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Om forfatteren

Per Nygaard (født 1969) har beskæftiget sig med personlig udvikling og træning af krop, sind og ånd, siden han for første gang stiftede bekendtskab med kampkunstens verden i en alder af seks år. Han har sortbælterang i flere forskellige kampkunstsystemer og har udviklet sit eget system, Tao Martial Arts. Udover at fungere som kampkunstinstruktør arbejder han også som shiatsu-massør og meditationslærer. Per er en flittig kursus- og foredragsholder og er optaget af at undervise og motivere folk til personlig vækst og udvikling.
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“Every great dream

Begins with a dreamer

Always remember

You have within you

The strength

The patience

And the passion

To reach for the stars

To change the world”

-Harriet Tubman


Essensen

Inden vi kommer til forordet, vil jeg ganske kort fortælle essensen af denne bog. Det er en slags service til de dovne af jer, der aldrig læser en bog færdig………

Mit formål med denne bog er ikke at fortælle dig hvad sundhed, frihed og lykke er – det er og bør være en individuel sag. Mit ønske er til gengæld at vække en interesse i dig; en interesse i, at du selv vælger at tage ansvar for dit liv og dine drømme - at du finder selvværd og mod nok til at forfølge dine mål, så de ikke ender som forspildte chancer og tabte muligheder, der i sidste ende kan risikere at føre til fiasko og/eller sygdom.

Først er du dog nødt til at finde lysten og energien til virkelig at ville opfylde dine inderste drømme. Du skal skabe din egen livsfilosofi, som støtter dig uanset hvad der måtte være og komme af udfordringer. For at have noget at styre efter er det vigtigt, at du helt præcist ved, hvad dine drømme er. Og de skal være så store, at de altid giver dig lyst til at fortsætte trods de strabadser, du end må møde på din vej.

Energi er bevægelse, så hold dig i gang. Bevæg dig både fysisk og følelsesmæssigt. Flyt dine meninger og holdninger. Lad være med at stå stille, for gør du det, stopper energien, og du mister troen på både drømmene og dig selv. Øv dig i at mærke energien i alt hvad du foretager dig. Styr mod den gode energi og flyt dig væk fra den dårlige.

Du er skabt i et univers, hvor samarbejde er nøgleordet. Du kan ikke klare det hele selv, uanset hvor stædig og ihærdig du end vælger at være. Du er nødt til at erkende, at du er en del af et udviklende fællesskab, da du ellers risikerer at brænde dit lys i begge ender, for i sidste instans at opleve nederlag, stress og lidelse.

Tålmodighed, samarbejde og nærvær vil føre dig nærmere dine drømmemål. Du vil erfare at selvom livet kan være fyldt med udfordringer, stress og måske endda livstruende sygdom, vil du alligevel altid kunne finde det, som er lystbetonet for dig, og som fylder dig med glæde. Og du vil finde ud af, at det ikke kun er målet, der er det vigtige, men i høj grad også vejen mod målet - for som en klog mand sagde engang: Det er ikke det du gør, men måden du gør det på!


Forord

Det er egentlig ikke så svært, det der med sundhed og lykke for krop og sjæl, for med et par enkelte justeringer her og der, ved vi jo i grunden godt, hvad det er, der skal til.

Overordnet set er jeg sikker på, at langt de fleste mennesker har den viden, der skal til for at kunne leve et sundt og lykkeligt liv; det er nok i højere grad mere et spørgsmål om, hvordan vi mobiliserer den energi, der skal til for at opnå de resultater, vi ønsker, end det er mangel på information, der gør, at ingenting sker.

Vi bliver ikke sunde og raske af at læse om motion og næringsrig mad. Vi bliver heller ikke rige af at læse i et pengemagasin. Det handler om at tage en beslutning og så handle i overensstemmelse med den.

Denne bog guider dig gennem forskellige faser, som vi oplever med krop, sind og ånd - det kan tænkes, at du kender meget til emnet i forvejen, men hvis du åbner dig, uden at dømme, er der altid nye ting at hente i kendte ord.

Første del af bogen beskriver hvordan tanker, vaner og mønstre er blevet styrende faktorer i vores liv, mens bogens anden del blandt andet består af en række praktiske øvelser, der forholdsvis let kan integreres i dit liv. Øvelserne er ment som inspiration til at ændre uhensigtsmæssige mønstre og kan være til stor hjælp på din vej til større selvudvikling - mere sundhed, frihed og lykke i dit liv.

Jeg er af den overbevisning, at alle mennesker har prøvet at sætte sig et mål. Vi har alle prøvet at gennemføre en eller anden lys idé, som vi så senere har måttet opgive, fordi vi enten ikke var klar, ikke var sikre på, at det var vores mål alligevel, eller fordi vi simpelthen mistede interessen hen ad vejen. Men måske er der en vej, du endnu ikke har prøvet; en der guider dig mod dine mål, uden du behøver at kæmpe som en gal hver eneste dag – en vej, hvor dine inderste drømme åbenbarer sig for dig i det tempo, du selv vælger.

At gå en ny vej betyder at ændre fokus, og at ændre fokus betyder, at du skal fjerne de vaner og mønstre, som ikke hidtil har støttet dig i at nå dine mål. Og som indtil videre har givet dig præcis det modsatte af hvad, du drømte om. Det er på denne baggrund, jeg har valgt at skrive denne bog.

Men hvorfor overhovedet gå op i personlig udvikling og vækst - hvorfor ikke bare gå ud ad livets vej, og se hvor vi bliver ført hen? Tilfældighedernes spil viser os den rette vej, eller gør det?

Min personlige erfaring med livets vej er, at hvis vi ikke tager ansvar, så vil vejen nok vise sig for os. Ikke som tilfældigheder, men som færdige strukturerede mønstre, der er en afspejling af vores egen adfærd. Så uanset om vi selv tager styringen eller ej, vil vores liv være meget nøje tilrettelagt - ikke på en skæbneagtig måde, men som følge af vores tanker, vaner og mønstre.

Der findes i dag så meget viden og så mange fortilfælde, hvor forskellige mennesker har opnået det de drømte om, blot ved at foretage ganske få ændringer i deres vaner. Det er mere de små skridt hver eneste dag, der fører dig tættere på dine drømme, end det er dagdrømmene om, hvad du kan og bør gøre.

Da det først gik op for mig, at jeg kunne mestre min egen skæbne, fik jeg travlt med at studere og læse om alle dem, der allerede vidste og praktiserede dette i forvejen.

”Gu vil jeg ej!” er flere års studie og erfaringer samlet i en bog. Den er ikke skrevet som er dette den endegyldige sandhed, men er ment som en appetitvækker til, hvordan du selv kan komme i gang med at tage ansvar og flytte grænser, så dine mål og dine drømme ender ud med at blive en realitet.

Der er intet nyt i denne bog; ingen hemmeligheder. Alt hvad der er nedskrevet her, er opdaget af mange før mig. Jeg har blot sammensat det med mine egne erfaringer og min egen forståelse.

Jeg håber bogen vil inspirere og motivere dig til handling. Og jeg tror på, at du når dine drømme og ønsker for dit unikke liv.

Rigtig god fornøjelse

Per Nygaard

Skælskør 2013

Min Historie
Det hele begyndte en vinterdag i februar 1969, hvor jeg kom til verden på et lille landsbyhospital. Vi, mine forældre, min storesøster, storebror og jeg, boede på et lille husmandssted ude på landet. Da jeg var omkring tre måneder gammel, flyttede vi på en noget større gård, med masser af jord og rigtig mange dyr til. Jeg har mine første erindringer, fra jeg var omkring to og et halvt år gammel. Da jeg var tre år, gik mine forældre fra hinanden. Jeg kan huske enkelte episoder af mit liv før bruddet, og stort set alt efter. Efter skilsmissen flyttede mig og min bror sammen med vores far og hans nye kone. Jeg erindrer ikke noget dårligt fra mine forældres brud. Det var nærmest bare en naturlig ting, der skete i mit unge liv.
I løbet af de følgende fire år, flyttede vi rundt en del gange. Kort tid efter blev min far og hans kone skilt. Vi var på dette tidspunkt flyttet på landet i et gammelt faldefærdigt bondehus, med en lille stald og lidt jord til. Min far var og er af den type, der altid har gang i en masse projekter. Nu var det så projekt ”istandsættelse af meget gammelt lort til et rigtig fint sted.” Vi hjalp altid til med at rydde op, reparere diverse ting, passe dyr, ordne marken og så videre. Vi, min bror og jeg, blev hurtigt meget dygtige til at fikse alt muligt. Jeg har tit drillet min far med, at jeg i en alder af bare 12 år, var udlært tømrer, gartner, murer, maler og landmand, hvilket er nogle evner, jeg er meget glad for at være i besiddelse af den dag i dag.
Det var mens min far var uden en partner, jeg stiftede bekendtskab med kampsport. Min far havde af og til aftenvagter på det drengehjem, hvor han arbejdede.
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