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Forord

Indimellem tænker jeg på, om min bog egentlig er relevant. Det hele forekommer mig pludselig så simpelt, så enkelt og så ligetil.

Men så husker jeg, hvor kompliceret det var engang. Hvor smertefuldt og hårdt det var at være i livet. Hvor længe jeg prøvede at finde vej. Hvor mange blindgyder jeg fór vild i undervejs. Og hvor længe jeg ønskede at finde en anden vej. En anden måde at være i livet på. En måde, hvor jeg kunne stå stærkere, som lige præcis det menneske jeg er. Og hvor jeg, med kærlighed og stolthed, kunne byde ind med det, til andre og til livet, som lige præcis jeg havde at byde ind med.

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

Men som måske godt kunne bruge lidt hjælp til at finde derhen.

Bogen er skrevet med et ønske om at skabe refleksion. Og hvis jeg er heldig, indsigt. Måske for at opdage, at der er andre måder at være i verden på, end den du kender lige nu. Det var der i hvert fald for mig. Der var en anden måde, hvor jeg, med større accept og kærlighed til det menneske jeg er, kunne tage det fulde ansvar og stå stærkere i livet, som det er.

Jeg ved selvfølgelig ingenting om dig. Jeg ved ingenting om, hvem du er, og hvor du skal hen. Men jeg ved én ting. Jeg ved, at når du begynder at skabe kontakt til dig selv og dine indre ressourcer, når du begynder at stå stærkere, som det menneske du er, med alt hvad du indeholder, da ved du det selv...


Introduktion

Du skal som det første vide, at det at skabe kontakt til dig selv og dine indre ressourcer på ingen måde er kompliceret. Det er faktisk ganske enkelt.

Vi har alle sammen uanede mængder af energi og ressourcer til rådighed, og det har vi sådan set altid haft.

Mange af os kommer bare nemt til at lukke ned for denne kontakt til os selv. Vi bliver revet med af vores tanker og følelser. Af alt det vi tror, vi skal og bør. Af alt det vi har lært om, hvad der er rigtigt og forkert. Og af alle de ting, der foregår omkring os, og som vi hver især vælger har en betydning for, hvem vi er, og hvad vi skal.

For nogle kommer det endda til at føles som nødvendigt, og måske som den eneste mulighed, at lukke helt ned for sig selv, for at tilpasse sig sit eget mindset og de sammenhænge vi indgår i.

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

Over tid vil vi måske opleve det som tristhed, træthed, meningsløshed, manglende motivation og kreativitet. Eller som en følelse af stress eller sorg i perioder af vores liv.

Og så er vi måske ikke engang selv klar over, hvor langt væk vi er kommet...

På et tidspunkt kommer nogle af os til at længes. Længes efter noget andet. Noget der var, eller noget der måske kommer.

Vores krop fortæller os det. Vores krop husker. Den husker, at der var engang, hvor vi havde større kontakt til os selv og vores naturlige tilstand. Den husker den tilstand, hvor livsenergien strømmer helt af sig selv. Der, hvor du kan mærke dig, det du står for, og den du er. Der, hvor du kan mærke dine ressourcer, kærligheden til dig selv og til verden. Og derfra, hvor du føler dig fri til at navigere i livet og gøre det, der er rigtigt lige præcis for dig.

Den længsel kan være en start.

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

For det er muligt at skabe større kontakt til sig selv igen.

Måske skal vi bare bruge lidt tid på at åbne op. Måske har vi glemt, at vi rent faktisk har adgang til os selv på den her måde. Måske kan vi ikke huske, hvordan vi gør. Eller måske tror vi, at det er alt for svært for lige præcis os og kun en mulighed for særligt udvalgte mennesker.

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

Kun, hvis man har lyst selvfølgelig. For der er ikke noget, man skal.

Det er der aldrig. Heller ikke det her.

Kan du mærke, at du virkelig ikke gider det her, så lad være. Måske skal du bruge din tid på noget andet. Noget andet som er vigtigt for dig.

Men sidder du med denne bog i hånden, er der måske en grund til det. Måske er der noget i dig, der godt ved, at der er mere at hente indeni dig. Måske er du nysgerrig på at finde ud af, hvad det er, og hvad du kan bruge det til.

Og så skal du endelig læse videre. For det er lige præcis det, den her bog handler om. At dykke ned under alt det der støjer, både inden i og udenfor dig, så du kan få større kontakt til dig og dine naturlige indre ressourcer. Så du kan mærke det menneske, du er. Og så du kan bruge dine ressourcer fuldt ud og vælge de veje, der er rigtige lige præcis for dig.

Som nævnt, er det faktisk meget enkelt at komme i kontakt med sine indre ressourcer. Men det betyder bestemt ikke, at det ikke kan være svært, og det betyder heller ikke, at det sker som et hurtigt quick fix, tværtimod.

Ønsker du en varig kontakt til dig selv og dine indre ressourcer, så du kan leve i større autenticitet og styrke, og være tro mod det menneske du er, så kræver det, som alle andre grundlæggende ændringer, træning og vedholdenhed.

Til gengæld behøver det ikke nødvendigvis at tage så meget af din tid, da du kan træne din kontakt, uanset hvor du er, og hvad du laver.

For er det i virkeligheden ikke det, det hele handler om? At få kontakt til sig selv og sine indre ressourcer og bringe det i spil i verden?

Så du kan byde ind med lige præcis det, du har at byde ind med, og som er særligt lige præcis for dig?

Hvis du gør det, vælger at skabe en dybere kontakt til dig selv, vil du opleve mere energi, mere retning og mere ro på alle områder i dit liv.

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

På rejsen dybere ind i dig selv, som du er meget tæt på at gå i gang med lige om lidt, er mit allerstørste ønske for dig, at du vil nyde rejsen.

Det er på ingen måde meningen, at det skal være hårdt arbejde, eller føles som noget du skal have overstået. Så vil jeg hellere have, at du stopper op og finder ud af, hvad det er, der ikke fungerer, og så laver den ændring, der skal til.

Er det fordi, du bruger for lang tid på øvelserne? Eller ikke sætter tid nok af? Er du ikke gået helhjertet ind i arbejdet, og skal du så hellere lade være og vente til et andet tidspunkt? Har du ikke fået sat de rigtige rammer for dig selv?

Der kan være alle mulige grunde til, at processen ikke er sjov, men det er dit ansvar at mærke det, stoppe op og gå en anden vej.

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

Hvis det føles vigtigt, så find tiden, og så er der noget andet, du ikke når imens.

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

Når du så stopper op, hvis du altså får brug for det, så mærk lige efter, hvordan det føles, når du vælger at gøre det lidt sjovere for dig.

Allerede her er du et skridt tættere på kontakten med dig selv og på at gøre det, der føles rart for dig. Det er jo ikke så tosset vel?

Hvis du er en af dem, hvor lige præcis det her med at mærke, hvad der er godt for dig, er det svære, så er det helt ok. Ja faktisk helt normalt. At blive bedre til at mærke, hvad der er godt for dig, er netop noget af det, du kommer til at få adgang til i denne bog. Og du får rig mulighed for at styrke og udvikle det hen ad vejen.

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

At nyde rejsen betyder i den grad også, at jeg ønsker mig, at du vil være god ved dig selv undervejs.

Vi har næsten allesammen en tendens til at slå os selv i hovedet, når tingene ikke lykkes. Men nye veje kræver tid og træning og masser af gange, hvor det er svært, og hvor det ikke lykkes.

Vi lærer noget nyt om os selv hver gang, det ikke lykkes. Hvis vi altså gider stoppe op og se på, hvad der ikke virkede.

At fortsætte rejsen alligevel og skabe vedholdenhed, med de indsigter og lærepenge vi får undervejs, er lige præcis det, der gør, at vi ender med at lykkes og kommer i mål med vores træning på den lange bane.

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

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

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

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

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

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

Senere kan du så bruge bogen som opslagsværk til de enkelte øvelser.

Hvis du synes, kan det være en idé at give plads til din proces ved at indsætte pauser mellem øvelserne og læsningen undervejs.

Så kan du fortsætte, når du kan mærke, at du er klar til at gå videre.

De tre trin

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

1. At tage ansvar

2. Kontakt til dig og dine indre ressourcer

3. At bevare kontakten

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

Det er selvfølgelig vigtigt at huske på, at det, at skabe varig kontakt, sjældent er en lineær proces. Det er mere en dynamisk proces, hvor man oplever at gå frem og tilbage i processerne. Hele tiden med større fokus og dybere indsigt på vej mod mere kontakt.

Samtidig er det også vigtigt at huske, at der er virkelig mange måder at komme i mål med det her på.

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

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

Måske er der kun nogle af øvelserne, som du kan bruge til noget.

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

Det er alt sammen helt ok.

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

Det vigtigste vil for dig, og dermed også for mig, altid være, at du vælger dig og det, der virker for dig først.

Vær selektiv, det har jeg også selv været. I høj grad endda.

Jo mere du kommer i kontakt med dig selv, jo nemmere bliver det at være selektiv. Du behøver ikke længere at tvivle eller konstant overveje, hvad der er rigtigt eller forkert. Du mærker det bare, ved det er rigtigt og handler på det.

Rigtig god fornøjelse med bogen, og husk det vigtigste; Vær selektiv, og vær god ved dig selv, så skal det nok gå det hele.

Også ude i den virkelige verden...


1. ANSVAR
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Verden er til for dig



Ansvar


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



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

Du udtrykker dine følelser og behov. Du byder ind med det, du har at byde ind med til fællesskabet, og du beder om hjælp fra andre, når du har brug for det.

Det hele gør du i en tro på, at du er lige præcis, som du skal være, og at du gerne må gøre det, der er rigtigt for dig.

Det føles helt naturligt at sætte dig selv først. Alle gør det.

Du har tillid til, at verden møder dig på denne måde, og det kan netop lade sig gøre, fordi du altid gør det med respekt for andre og i samarbejde med dine omgivelser og deres behov. Du er glad og fri, og du føler dig forbundet med alle de fællesskaber, du vælger at være en del af.

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

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

Lyder det for godt til at være sandt?

Der var engang, hvor jeg ikke troede, at det var muligt at leve sådan.

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

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

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

Vi er virkelig mange, inklusiv mig selv, der har brugt uanede mængder af energi på at forsøge at hjælpe de andre først. Være der for de andre. Lytte til de andre. Forsøge at finde ud af, hvad de havde brug for, og hvilke forventninger de havde og derfra navigere efter det.

Og så bagefter gå hjem og være fuldstændig tappet for energi og ikke have overskud til de ting, som jeg selv havde brug for, og som kunne give mig et liv med mere overskud og energi.

Det var sådan, fordi jeg ikke kendte andre måder at være i verden på.

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

Derfor fik jeg også sjældent mærket efter, hvad jeg selv havde brug for undervejs. Måske mærkede jeg det, men ignorerede det. Eller også kunne jeg ikke helt se, hvordan jeg også kunne skabe plads til mig, når nu jeg skulle være der for de andre.

Jeg glemte at tage ansvar for mig.

Måske troede en del af mig også på, at når jeg nu hjalp de andre og forsøgte at tage ansvar for det, jeg troede, de havde brug for, så kom der nok også nogen og hjalp mig.

Men det gjorde der bare aldrig. Og hvis der var nogen, der prøvede, så var det alligevel sjældent på den måde, jeg egentlig havde brug for.

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

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

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

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

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

At få vendt det fokus, at jeg var mit ansvar, at mine behov og mine følelser var mine, og at de andre var deres ansvar, det har været den største gave, jeg har givet mig selv i mit liv.

Den største kilde til energi og nye veje.

Men uden tvivl også det sværeste jeg har gjort.

Det kan være forbundet med rigtig meget frygt at gøre noget andet, end det vi plejer. Der er en grund til, at vi gør, som vi gør. Der er en grund til, at vi ikke bare laver denne ændring, selvom det ville være godt for os.

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

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

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

Det, der virker, skal vi selvfølgelig ikke ændre på. Men hvis du er en af dem, der indimellem også glemmer at tage ansvar for dig selv og dine behov, så er det næsten helt sikkert, at du har en eller flere overbevisninger, som spænder ben for dig.

De her overbevisninger kan se ud på mange forskellige måder, og hænge sammen med alt muligt vi har med os. Men det, der er interessant, er, at de ofte hænger sammen med vores dybeste frygt.

Det kan være frygten for at miste. Frygten for ikke at være god nok.

Frygten for at være alene, for ikke at være elsket, for ikke at høre til, for ikke at have betydning, eller hvad det nu ellers kan være.

Det er altid en frygt, som har relation til andre, og de oplevelser vi har haft med verden.

På en eller anden måde har vi derfra skabt en illusion om, hvordan verden ser ud, og hvad vi er nødt til at gøre/være, for at vi føler os elsket, gode nok osv.

Så kan du måske godt se, at hvis vi så skal til at gøre noget andet i vores liv, som f.eks. at begynde at tage ansvar for os selv på bekostning af, at vi måske ikke kan fortsætte med at leve op til de forventninger, vi har til os selv, og som har direkte sammenhæng med, hvordan vi føler, vi har betydning i vores verden, ja, så er det hele lige pludselig ikke så nemt og kan vække vores dybeste frygt.

I dette perspektiv giver det en helt anden forståelse for, hvorfor vi ikke bare gør det.

At gøre op med gamle overbevisninger og mønstre har jeg derfor den største respekt for.

Det gør man kun, når man tør se sin største frygt i øjnene. Og måske også først, når man indser, at man ikke længere behøver at tro på den.

Det er vigtigt at sige, at de mønstre og overbevisninger, vi har med os, udelukkende er nogle, vi har skabt, for at hjælpe og passe på os selv.

De er skabt i de vilkår, der var på det tidspunkt i vores liv, hvor de blev skabt, og som helt sikkert har virket efter hensigten dengang.

Men læser du med her, kan du jo overveje, om du er ved at være klar til at se lidt på, om det du tror på, om dig selv og andre, stadig gavner dig?

Måske er det tiden til at begynde at tro på noget nyt om dig selv, og den verden du lever i. Så du kan sætte dig selv og dine indre ressourcer lidt mere fri og nyde dig selv og verden mere.

Måske er du faktisk meget mere ok, end du har valgt at tro på indtil nu?

Nu kommer vi nemlig til det mest fantastiske.

Vi kan faktisk vælge at tro på noget andet, end det vi plejer. Noget andet, som gavner os selv og vores energi mere.

Vi ved, at vores overbevisninger blot er en illusion, som vi selv har skabt. Hvis det er rigtigt, så har vi altid muligheden for at skabe en ny illusion. Noget nyt vi tror på. Om os selv, om andre, om verden.

Vi kan, hvis vi vil, tro på lige præcis det, vi har lyst til.

Så hvorfor ikke tro på det, som støtter os og giver os selv mere kærlighed og styrke?

For rigtig mange kommer der et tidspunkt i livet, hvor vi opdager, at nogle af de her gamle strategier måske ikke virker længere, og hvor vi får lyst til at gå nye veje.

At begynde at kigge indad og reflektere over, hvilke nye overbevisninger der bedre kan støtte os, kan være en del af dét at skabe et godt fundament for at tage det fulde ansvar for sig selv, så man kan opnå større kontakt med det menneske, man egentlig er, og de ressourcer der ligger gemt her.

For nogen kan der ligge et større arbejde i at gøre op med gamle overbevisninger og mønstre og finde nye veje inden i sig selv.

Det vigtigste er derfor lige nu at vide, at når du går i gang med at tage større ansvar for dig selv, din egen energi, og dine indre ressourcer, så vil du kunne støde på store kræfter, frygt og modstand inden i dig selv. Det er helt normalt.

Det er blot en del af din hjerne, der fortæller dig, at du er i gang med at gøre noget andet, end du plejer, og at den bedst kan lide, når du gør det, du plejer. Det ved den, hvad er. Det er trygt, og det passer ind i det verdensbillede, du har haft med dig i rigtig mange år.

Egentlig prøver den bare at passe på dig, som den er vant til at gøre, og som du selv har været med til at tro på, at den skulle.

Derfor vil du også, især i starten, opleve, at jo mere du prøver at tage ansvar for dig, jo højere råber den stop.

Men du skal ikke stoppe.

Du skal selvfølgelig stoppe op og måske iagttage, hvad der sker og tage pauser, hvis du har brug for det. Men du skal ikke stoppe med at øve dig, og i hvert fald kun, hvis du er sikker på, at det er dig, der har valgt at stoppe og ikke din frygt.

Frygten vil altid være der, når du gør noget nyt. Den vil være der, lige indtil den opdager, at det faktisk slet ikke er så tosset med det nye. Det kommer vi til.

Lige nu ved du, at den vil dukke op.

Hvis du er nysgerrig, kan du bruge lidt tid på at tænke over, hvad der måske kan være din største frygt, når du begynder at tage mere ansvar for dig selv og gøre mere af det, der er rigtigt for dig.


Hvis du har lyst, kan du stille dig selv følgende spørgsmål omkring din frygt.

Hvilke omkostninger tror du, der vil være, hvis du begynder at tage mere ansvar for dig selv og dine behov? For dig selv? For andre?

Hvad tror du, du mister/går glip af/ikke får, hvis du begynder at vælge dig selv bare lidt mere til, og måske er nødt til at sige fra til noget andet/nogle andre?

Er det sandt, det du forestiller dig vil ske? Vil det blive sådan?

Eller er der en mulighed for, at det slet ikke bliver sådan? Hvad kunne der ske i stedet?

Hvad, tror du, er din største frygt? Ærligt?

Her kan du skrive dine tanker om din egen frygt:



Find evt. nogle, der kan hjælpe dig med at se på frygten, hvis det er svært at gøre alene, og hvis det føles vigtigt at arbejde med det for at kunne komme videre.

Ellers bare vid, at der vil være en frygt. En frygt som du selv og din hjerne har skabt, men som egentlig er en illusion.

Måske er det slet ikke sådan, som du frygter.

Måske kan de andre godt lide dig alligevel, selvom du begynder at sige fra til noget. Ja, hvad nu, hvis de faktisk kommer til at respektere dig endnu mere, når du begynder at stå mere ved dig selv.

Kunne det være en mulighed?

Måske kommer du ikke til at miste nogen, måske gør du. Måske er det ok? Måske åbner det nye døre, som er endnu bedre?

Det er ikke til at vide, hvad der kommer til at ske, men det er langt fra sikkert, at det, som vi forestiller os, der vil ske, rent faktisk er det, der kommer til at ske.

Uanset hvad fremtiden vil bringe, så kan du herfra vælge at tage frygten i hånden og tage den med dig, og så tage ansvaret alligevel.

Ansvaret for dig og for dit liv og for det du har brug for.

Fordi det er vigtigt. Fordi DU er vigtig.

Uanset, hvor farligt det kan føles at gøre op med gamle mønstre og overbevisninger, så kan det være nødvendigt, hvis vi skal tage større ansvar for os selv, og få forløst noget af alt det dejlige vi indeholder.

For mange af os betyder gamle overbevisninger og mønstre, at vi enten ikke kan mærke egne behov, eller måske at vi glemmer dem.

Vi kommer til at gå langt udover vores egne grænser, for at tilgodese en forventning vi har om noget andet. Noget vi tror, vi er nødt til at gøre, for at vi kan føle os gode nok.

Og det kan altså være ret hårdt arbejde.

En anden bagside ved sådan en strategi er, at vi faktisk aldrig helt kan vide, om vi får det, vi ønsker. Strategien er ofte hæftet op på, at andre skal se det, vi gør, og at de så skal give os anerkendelse, så vi kan fortælle os selv, at vi er gode nok.

Måske er der nogle, der ser det, vi gør. Måske sætter de endda rigtig meget pris på det og bliver glade. Det er da virkelig dejligt. Det er skønt at give noget til andre.

Vi skal endelig ikke glemme, at det er en fantastisk gave at give. Det er bare lidt sjovere, når man har sig selv med. Når man giver fra et sted, hvor man har overskud til det, og hvor det ikke betyder noget, om man får noget igen.

Giver vi med det formål, at de andre skal give os en følelse af, at vi har gjort det godt, så er anerkendelsen ude af vores kontrol og dermed faktisk ikke særligt tryg eller særlig stabil. Det vil i længden være drænende for vores energi og kan skabe temmelig mange følelsesmæssige udsving, da vi lader andre have ansvaret for, hvordan vi har det med os selv.

Alligevel vælger rigtig mange gang på gang at gå efter denne løsning.

Fordi vi ikke kender nogen anden. Fordi vi tror, at det, der sker omkring os, det, andre mennesker fortæller os om det, vi gør, har en betydning for, om vi kan føle os gode nok.

Men sådan behøver det heldigvis ikke at være.

Der findes en anden vej. En vej, hvor vi kan vælge at tage ansvar for vores egne tanker og følelser, og det vi tror på om os selv og verden.

En vej, hvor vi først og fremmest er i god kontakt med os selv, og hvor vi vælger at tage ansvaret, og tro på at vi har værdi som det menneske, vi er, og den vej vi vælger at gå. Uanset hvad der sker omkring os, og uanset hvad andre skulle mene og tænke om det.

I sidste ende er »de andre« måske alligevel bare en illusion af frygt, som mest af alt foregår oppe i hovedet på os selv. Fra noget vi engang lod få en betydning.

Måske...

At tage ansvaret hjem til sig selv er i sidste ende vanvittigt befriende, trygt og fuldstændig fantastisk, fordi du nu selv kan bestemme.

Du behøver ikke længere at være afhængig af, hvad du tror, andre tænker og mener og synes.

Du ved, at du er god nok, som du er, uanset hvad du vælger at gøre, og uanset hvad der sker rundt omkring dig.

Du ved, at du står ved dig selv, og respekterer det menneske du er.

Det er dig, der bestemmer. Det er dit liv. Din vej. Din måde at være i verden på.

Når du ved det, sådan rigtig ved det helt inde i dig selv, og du vælger at følge den vej, så ligger der store mængder af energi til dig gemt i dig.

Og herfra vil du sjovt nok opleve at have meget mere at give af til resten af verden.

Prøv et øjeblik at forestille dig, at du er en bus. En bus på vej ud ad livets vej.

Hvem kører egentlig din bus?

Hvem sidder bag rattet og bestemmer, hvor du skal hen, og hvordan din bus skal køre?

Hvis det er andre end dig, nogle der engang fik lov at få en betydning for, hvordan og hvorhen du kører din bus, så sæt dem ned bag i bussen, og kør den selv.

Det er din bus. Fra nu af er det dig, der bestemmer.

Hvordan vil du gerne køre din bus?. Og hvor vil du egentlig hen?

Igen er der aldrig noget, man skal.

Hvis du hører til en af dem, som indimellem godt kan lide at andre kører din bus, så skal du da gøre det.

Så længe du kender omkostningerne og er ok med dem.

For så er det ikke længere dig, der bestemmer...

Det med at tage ansvaret og køre sin egen bus er altså også nogle gange nemmere sagt end gjort. Og som du måske har opdaget i det ovenstående, så er der en rigtig god grund til, at vi kan have svært ved at tage ansvaret.

Det er, som sagt, kludret ind i en masse følelser og overbevisninger, og det kan være virkelig svært at give slip på, for hvad så? Hvem er vi så, og hvad skal vi så tro på?

Vi har jo stadig brug for at føle os noget værd eller gode nok, som en del af flokken, eller hvad det nu kan være, vi har brug for at føle.

Vi får derfor brug for at skabe et nyt fundament, et nyt mindset, som giver os styrke til at stå stærkere i os selv.

Det, den her bog kan hjælpe dig med, er at få større kontakt til dig selv, og det du inderst inde godt ved, er dig. Den du dybest set er.

Det du tror på.

Hvis du har lyst, kan du lade det blive dit nye fundament.
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De stærkeste rødder har træer i blæst



Gennem bogen vil jeg forsøge at guide dig til at finde ind til dig, og mærke større kærlighed til den du er, og alt det du indeholder.

I takt med at kontakten til dig udvikles, vil du opleve, at det, at tage ansvaret for dig, bliver nemmere. Du vil føle dig stærkere, og du vil have lettere ved at navigere i livets valg og udfordringer.

Kontakten gør, at du kan mærke den, du inderst inde er, og at du, med større kærlighed og respekt for dig, kan tage det nødvendige ansvar. For dig.

Fordi du nu ved, at det er ok. Fordi du ved, at du er god nok. Og fordi, du holder nok af dig selv til at vælge dig selv til, og gøre det der er rigtigt for dig.

Du behøver ikke længere at tvivle, eller få andre til at fortælle dig, at du er god nok. Når du er i kontakt med dig selv, så ved du det bare.

Men at tage ansvaret er et valg. Og det er dit valg.

Ingen andre kan tage det fulde ansvar for dig og dit liv.

Første skridt på vejen er at tage en beslutning om at tage det valg.

Det kræver selvfølgelig, at du er motiveret for at tage det valg.

Her vil de fleste nok sige, at selvfølgelig er de det. For det lyder da dejligt at kunne mærke sig selv og navigere stærkt og med god energi gennem livet.

Men, hvis det var så nemt, så havde vi alle gjort det for længst.

Det er nemlig så meget nemmere at lade os styre af de gamle mønstre, verden omkring os, og alt det der plejer at foregår oppe i vores hoved. Alt det vi har lært om livet indtil nu.

Så er der noget, vi har brug for, når vi skal lave så stor en ændring i vores liv, så er det al den motivation, støtte og opbakning, vi kan få.

Både fra os selv og fra verden omkring os.

Der er mange måder at finde støtte på. Hos andre, i fællesskaber, i musikken, naturen, eller hvor du nu finder det henne.

Men, uanset hvad der virker for dig, er det godt at kende sine steder for støtte, og vide hvordan man tager hånd om sig selv og de svære ting undervejs.

Meget af det arbejde, vi laver i bogen, indeholder et element af at finde større kærlighed til sig selv. Dette giver en ny måde at være sammen med sig selv på og støtte sig selv på, som du selvfølgelig vil kunne bruge.

Det kan også være, at du allerede har en måde at støtte dig selv på, som du er tryg ved, og som du kan bruge her. Vær bevidst om det, og tag det med dig på rejsen.

Når vi øver os på noget nyt, vil vi ofte opleve tidspunkter i processen, hvor motivationen daler. Her er det særligt vigtigt at kunne støtte sig selv og ikke mindst huske sig selv på, hvorfor vi øver os på det her med at tage større ansvar.

Især de dage, hvor det ikke lykkes sådan, som vi gerne vil have det.

Eller når det bliver svært, og det føles farligt og på ingen måde det værd.

I det følgende skal vi kigge lidt nærmere på din motivation og dine grunde til at tage større ansvar for dig selv.

Dette vil du kunne bruge som støtte og tage frem og kigge på, når du glemmer, hvorfor du er i gang med lige præcis det her arbejde.


Refleksion: Motivation

Jeg har skrevet flere spørgsmål ned i det følgende, som jeg gerne vil have dig til at tage stilling til og tænke lidt over. Skriv gerne ned imens.

Hvis du fortsætter med ikke at tage ansvar for dig selv, hvad vil der så ske?

Hvad er det værste, du kunne forestille dig, der ville ske? For dig? For dit liv? Nu og om 10 år, 20 år?

Er der andre, det ville have en betydning for, hvis du ikke tager ansvar for dig selv? Hvem og hvordan?

Skriv her:




Fortsæt med følgende spørgsmål: Hvis du til gengæld begynder at tage ansvar for dig og din energi og dit liv, hvad ville der så kunne ske?

Hvad ville det bedste, der kunne ske, være? For dig og dit liv?

Nu og om 10 år, 20 år?

Hvilken positiv betydning kunne det have for andre? Hvem og hvordan?

Skriv her:



Du har nu fundet din motivation til, hvorfor du skal tage ansvar for dig.

Kig på det du har skrevet ned, og vælg nu det vigtigste ud af det du har skrevet.

Vælg det, hvor du kunne mærke, at det havde den største betydning for, hvorfor du skal gøre noget andet, end du plejer.

Dette kan du bruge og læse for dig selv, når du indimellem bliver i tvivl om, hvorfor du overhovedet skal arbejde med det her. Det er din største motivation.

Som sagt, kan man nemlig sagtens blive i tvivl. Vores hjerner kan rigtig godt lide det, vi kender, og uanset hvor uhensigtsmæssigt det er for os, så er det trods alt trygt.

Der er en grund til, at nogle kvinder, som har oplevet en voldelig far, finder en voldelig ægtemand. Det er ikke godt for dem, men det er på en eller anden måde trygt. Det er i hvert fald det, de kender til.

Det samme gør sig gældende her. Nogle af os er så vant til at tage ansvar for alt andet end os selv, at det føles farligt og utrygt at begynde at tage det ansvar. Det er nyt og ukendt.

Men jeg siger det bare; gør det alligevel. Der venter en kæmpe gave til dig selv og til dine omgivelser.

Når du bliver i tvivl undervejs, om det er det værd, så læs det du skrev ned i ovenstående refleksion.

Hvad nu, hvis det, at tage større ansvar for dig, vil give dig ny energi, glæde eller følelsen af mere kærlighed og frihed i dit liv?

Hvad nu, hvis du finder ind til din kreativitet og slet ikke kan holde op med at udvikle den?

Hvad hvis du får overskud til at gøre noget af alt det, du gerne vil, og samtidig kan være der for dem, der betyder noget for dig.

Og hvad hvis du får mulighed for at sove så dejligt om natten, fordi du ved, at du elsker og respekterer det menneske, du er?

Jeg ved ikke, hvad du skrev ned, men det her er noget af det, jeg oplever i mit liv, og det er intet mindre end fantastisk og det hele værd.

Også selvom det betyder, at jeg langt fra kan leve op til alle de ting, jeg engang troede, jeg skulle kunne... Det er omkostningen. Nogle gange vildt irriterende, men oftere og oftere faktisk også helt rart at kunne give mere og mere slip på... Fordi det andet bare er så meget bedre...

For at kunne tage mere ansvar for dig, og dermed også mindre for de andre, er du nødt til at have tillid til, at de andre tager ansvar for sig.

Det kan man selvfølgelig ikke vide, om de gør, men du bliver nødt til at stole på, at der i sidste ende også kun er dem til at tage deres ansvar, og at det er op til dem at tage det valg, om de vil eller ej.

Det er ikke dit, og du vil i sidste ende heller ikke kunne tage det.

Vi kan hjælpe hinanden, og det skal vi selvfølgelig.

For alt det her med at tage ansvar betyder på ingen måde, at du nu bliver en egoistisk enspænder, der har rundsave på albuerne og altid kun tænker på sig selv.

Nej tværtimod. Det er ikke sådan, at dine behov er vigtigere end andres. Forskellen er bare, at du har ansvar for dine behov og for at kommunikere dem, og de andre har ansvar for deres.

Herefter, når man samarbejder med andre, hvilket de fleste af os gør rigtigt tit, så er det et fælles ansvar at finde en løsning, hvor alle kan fungere.

Men det, at du varetager dine behov, gør dig faktisk til en meget bedre medspiller for andre. Det skaber tryghed, når mennesker står ved sig selv og i tydelighed udtrykker sig selv og sine behov.

Du vil i det hele taget opleve, hvor meget nemmere det bliver at være sammen med andre og holde af dem, lige præcis som de er, og der hvor de er. For det er alligevel ikke dit ansvar at ændre på noget hos dem.

At tage ansvar for sig selv og sin egen energi er altså på ingen måde egoistisk, sådan som jeg ser det. Tværtimod.

Vi påvirker alle sammen hinanden hele tiden. Hvis du tager ansvar for dig og din energi, vil du opleve at have så meget mere god energi at gå ud i verden med, at du vil kunne påvirke de andre på en virkelig dejlig måde, som også giver dem mere overskud og energi.

Så tager du ansvar for dig, tager du automatisk også et større socialt ansvar. Et større socialt ansvar for glæde, udvikling og god energi.

Alt det her gælder faktisk også i din relation til dine børn, hvis du altså har sådan nogen. Børn er ikke så tilpassede som os andre, og de er faktisk rigtig gode til at tage ansvar for sig selv, hvis vi ellers lader dem gøre det. Måske kan vi også lære lidt af dem.

For mange af os har noget at lære.

Du kan jo starte med at prøve det af. Bare i en uge, eller en dag måske, lige for at se for dig selv om noget af det, jeg siger, rent faktisk giver mening.

Èn dag, hvor du vælger at tage ansvar for dig først, og hvor du møder verden med tillid til, at de andre gør det samme. Og så bare observer, hvad der sker, og hvordan du har det. Måske du bliver overrasket.

I værste fald får du ingenting ud af det. I bedste fald opdager du, at det frigiver en masse god energi til dig og dit liv, som du nu kan vælge at bruge på at komme i endnu dybere kontakt med dig selv og gøre mere af det, som er godt for dig.

Du kan jo altid bare gå tilbage og tro på det, du troede på før. Det er helt op til dig.

Ansvaret for dit liv og din energi er altså udelukkende dit. Det er ganske enkelt et valg.

Dine følelser og dine tanker er dit ansvar og ingen andres.

Uanset hvad de andre gør, og hvad der sker rundt om dig, så har du altid muligheden for at bestemme, hvad du vil tænke, hvad du vil sætte fokus på, og hvordan du vil handle.

Du har muligheden for at bestemme, hvordan du vil have det, og hvilken mening du vil tillægge det, der sker. Og ikke mindst har du muligheden for at handle på det, du har brug for.

Når vi nu ved, at det er sådan her, gider du så virkelig blive ved med at hænge fast i gamle oplevelser og smerte eller vrede over noget, som nogen andre gjorde eller sagde engang? Måske er de slet ikke klar over, at du blev ked af det?

Og hvem sidder egentlig tilbage med den største smerte og de største blokeringer til din energi, din glæde, din kreativitet?

Det gør du! Ingen andre er årsag til, at du fastholder din smerte. Og ingen andre kan gøre dit arbejde med at slippe det, og måske endda finde en måde at bruge det du har lært af din smerte. Og ved du hvad? Det er i virkeligheden en rigtig god ting. For du har al frihed i verden til at give slip på din smerte og dine blokeringer. Det er dig, og kun dig, der blokerer for det.

Men hvordan gør man så?

Det kommer vi til. Det allervigtigste lige nu er at vide, at du rent faktisk har den fulde kontrol over, hvad du vælger at holde fast på og give slip på. Hvad du vælger at tænke og føle.

Og så gælder det selvfølgelig også den anden vej rundt. Du har heller ingen indflydelse på, hvad andre mennesker tænker og føler.

Medmindre de giver dig lov selvfølgelig...

Det eneste, der er helt sikkert her i livet, er, at du skal være sammen med dig selv.

Så, hvorfor ikke tage det eneste ansvar du i virkeligheden kan tage?

Ansvaret for dig, din energi, og alt det du indeholder.

Lad os så komme i gang med rejsen og få lukket op for alle vores indre ressourcer og muligheden for at komme tættere på den vi virkelig er.

Så vi kan skabe det liv, der giver mening for os.

Så vi kan tage os selv derhen, hvor vi i den grad kan mærke os selv og bruge os selv fuldt ud.

Der, hvor vi får det bedste ud af alt, hvad vi indeholder og der, hvor vi kan tilbyde verden det, vi nu engang er.

Det menneske vi er...
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