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				Forord

				Hvor mange gange har du hørt sætningen: Mennesker kan ikke forandre sig. Hvis mennesker ikke kunne forandre sig, havde jeg været dømt til at leve et trist liv. Så tror jeg, at jeg havde sluttet mit liv for længe siden faktisk. Jeg ved nu af personlig erfaring, at mennesker kan forandre sig. Heldigvis.

				I denne bog kan der forekomme steder, hvor jeg omtaler mennesker i mit liv. Mine forældre eller andre, der har været en del af mit liv. Jeg fortæller tingene ud fra, hvordan jeg har oplevet dem. At jeg har opfattet min barndom eller begivenheder i mit liv på en bestemt måde er ikke ensbetydende med, at det er den endegyldige sandhed. Hvis min mor, stedfar eller søster skulle udtale sig om, hvordan de oplevede de samme situationer, ville historien se anderledes ud. Men det er den måde, jeg har oplevet tingene på, der har gjort mig til den, jeg er i dag. Det er det, der har skabt mange af mine tanker og reaktionsmønstre, og derfor det jeg vælger at forholde mig til. Når det er sagt, så vil jeg gerne give en uforbeholden tak til alle de mennesker, der har bidraget til min rejse for at finde ind til mig selv. Ikke kun til dem, der har bidraget med kærlighed og omsorg, men også til dem, der har bidraget ved at give mig udfordringer, gøre mit liv hårdt og sende mig ud på en masse omveje. Uden den modstand, der blev skabt der, havde jeg sandsynligvis aldrig begivet mig ud på den rejse, det har været at finde ind til mig selv, og så havde denne bog helt sikkert aldrig set dagens lys.

				Min far drak og bidrog ikke rigtig til noget i hjemmet. Da jeg var ca. 6 år gammel, opgav min mor ham. De blev skilt, og han flyttede. Min far har aldrig været en rigtig far for mig og min søster. Jeg tror, han var bange for det. Jeg opfatter det som om, at han var på en evig flugt i livet og prøvede at drukne det i alkohol.

				Da jeg var ca. 7 år, kom min stedfar til. Jeg fornemmede, at han ikke rigtig brød sig om mig. Han var absolut ikke konfliktsky, og når han syntes, der var noget galt, sagde han det. Han meldte ud, hvad han mente, ofte på en negativ eller dominerende måde og indimellem begge dele på en gang. Konflikter, som opstod mellem os, blev aldrig løst. Jeg følte, at hver enkelt konflikt endte med, at jeg stod med en kamel, jeg måtte sluge. Nogle gange slugte jeg den, men med tiden begyndte jeg at gemme flere og flere af dem væk forskellige steder. Det var min stille protest. Men alle de kameler, jeg gemte væk, gemte jeg til min egen fremtid.

				Min mor var kærlig og givende. Men efter at min stedfar kom, fornemmede jeg, at hun blev mere fjern, tavs og indelukket. Jeg følte, at jeg mistede hende. Fra jeg var omkring 8 år, og til jeg flyttede hjemmefra som 18-årig, troede jeg ikke, at min mor elskede mig.

				Jeg fik en lillebror, da jeg var 12 år gammel, og da han nærmede sig puberteten, efter at jeg var flyttet hjemmefra, begyndte han at tage kampen op med en masse ting i hjemmet, bl.a. min mors og min stedfars reaktionsmønstre. Han havde noget, jeg ikke havde haft, energi, styrke og overskud. Han kæmpede for at ændre noget, han følte, der burde være anderledes, og han kæmpede for sig selv. Han kom rigtig langt med sin kamp, og det vil jeg gerne takke ham for. Hans store arbejde flyttede både min mor, min stedfar og min lillebror selv. Han måtte dog også gå nogle omveje på grund af de mange kræfter, han havde lagt i dette. Men det er ikke det, denne bog handler om.

				Da jeg flyttede hjemmefra, var jeg konfliktsky, jeg var bange for disharmoni, og mit selvværd og min selvtillid var i bund. Men jeg havde to styrker med mig. Jeg havde en vilje til ikke at give op, og jeg havde en god portion empati eller evne til at sætte mig ind i, hvordan andre havde og har det.

				I denne bog vil jeg fokusere meget på de tanker og følelser, der kan komme og distrahere os, når vi arbejder på at få det bedre med os selv. Min erfaring er, at de tanker, der kan komme og forstyrre os, kan være mange forskellige slags. Da jeg præsenterer dem ud fra, hvordan jeg selv har oplevet dem, vil læseren sandsynligvis kunne opleve dem på flere forskellige måder, som genkendelige eller måske som noget underligt, fjernt eller måske endda meget forvirrende. Det kan være lidt som at finde vej igennem en stor bunke rod. Der vil være perioder undervejs, hvor det er meget forvirrende, men belønningen kommer, når man når igennem, og rodet det ikke længere ligger som en stor bunke foran en, men som en genkendelig og gennemarbejdet bunke bag en. Mit håb er, at de mange eksempler, jeg præsenterer fra mig eget liv, vil hjælpe læseren med at finde vej, også selv om eksemplerne fra mit liv nok indimellem kan virke forvirrende.

				Nogle mennesker oplever verden som hård og fjendtlig. De har svært ved at få et godt liv, at nyde at være til og nyde andre menneskers selskab. Nogle mennesker oplever verden som et godt sted at være, føler sig trygge og finder kærlighed. De oplever overvejende andre mennesker som søde, venlige og hjælpsomme. Hvori ligger forskellen mellem de to opfattelser af verden og andre mennesker? Forskellen er overvejende den følelse, vi har inden i, af, hvad vi er værd, vores selvværd, og en følelse af, om vi er værd at elske, og om vi har fortjent andre menneskers kærlighed, venskab, nærvær og respekt.

				Mennesker kan være rigtig hårde ved hinanden, bevidst og især ubevidst. Livet kan være svært. Det, det gælder om for den enkelte, er at knække koden til livet. Starte med at finde sig selv og finde kærligheden indefra. Først derefter vil man virkelig være i stand til at begynde at dele ud af det, man har lært, og begynde at dele ud af den kærlighed, som er i os alle, den kærlighed, som indefra kan folde sig ud som en unik og smuk blomst i alle mennesker.

				

				Del 1

			

		

	Tænk positivt
Dine tanker skaber dit liv
Det, vi møder på vores vej gennem livet, er i høj grad et resultat af, hvad vi selv tænker. Hvis vi tænker, at vi ikke er gode nok, eller at vi er for tykke, at vi er tabere, eller at vi aldrig vil få kærlighed, så er det det, vi sender ud, og så er det det, vi kommer til at møde på vores vej. Det tror jeg, der er flere grunde til.

						Når vi tænker dårligt om os selv, så begynder vi selv at tro på, at det er sandt. Vi bakker ubevidst os selv op i vores tanker.

						Vores tanker og reaktioner spejler sig i andre, og andre vil opleve os nogenlunde sådan, som vi oplever os selv. Det, vi tænker om os selv, er det, andre mennesker ser og reagerer på. Andre bakker os således også op i vores tanker.

						Universet støtter os i det, vi tænker om os selv. Universet bakker os op i det, vi ønsker og det, vi fokuserer på, og hvis vi konstant tænker: jeg kan ikke, jeg taber igen, ingen elsker mig, så bliver det trist nok det, vi får opbakning i. Jeg vil flere gange i teksten nævne universet, og i fjerde del af bogen vil jeg beskrive nærmere, hvad jeg mener med universet.

				
Der kan være mange grunde til, at vi tænker dårligt om os selv. Vores forældre elskede os ikke, eller i vores barndom fik vi et indtryk af, at vi ikke var elsket for den person, vi var. Eller vi oplevede det som om, at familie, lærere eller skolekammerater behandlede os dårligt. Udefra kommende påvirkning i vores barndom og ungdom har givet de fleste af os mindreværd, som klæber sig fast til os, og som er svært at komme af med.
Men når vi kommer i kontakt med den dybere kærlighed, som er inde i os, og som er en fundamental del af hver eneste af os, kan vi begynde at rydde op og komme til at leve et liv med kærlighed, kærlighed rettet mod os selv og mod andre. Det starter helt banalt med en tanke. Tænk positivt.
Prøv f.eks. at sige til dig selv: 

						Jeg fortjener at have det godt. 

						Jeg vil nyde mit liv.

						Jeg fortjener at leve et liv omgivet af mennesker, der holder af mig.

						Jeg har masser af kærlighed inde i mig, som jeg vil mærke vokse, og som jeg vil blive god til at dele ud af.

						Jeg ønsker at kunne mærke efter dybt inde i mig selv og mærke en rar følelse, der gør mig glad for bare at være mig.

				
Tilføj gerne flere punkter til listen. Hvis du allerede på nuværende tidspunkt kan sige disse ting til dig selv og føle, at de er rigtige for dig, så er du godt på vej. Hvis nogle af punkterne vækker modstand inde i dig, er der god grund til at arbejde med disse punkter. En væsentlig del af drivkraften i at nå frem er, at vi tænker positivt om os selv. Det er fundamentet for, at vi kan gå i gang med at vokse. Det, at vi tænker positivt om os selv, kan man se som den første lille spire i det vækstarbejde, vi skal i gang med. 
De problemstillinger, som du er stødt på rigtig mange gange i dit liv, er problemstillinger, der er helt centrale for dig at arbejde med i dette liv. Du støder på dem gang på gang, indtil du forsøger at arbejde med dem, indtil du forsøger at lære af dem, indtil du forsøger at mestre dem. 
I løbet af vores liv arbejder vi så meget med de centrale problemer i vores liv, at vi ubevidst bliver eksperter i dem. Det kommer der mere om i Del 2.
Hvis vi nu accepterer, at vi selv har valgt det liv, vi lever, så behøver vi ikke længere bebrejde nogen for det, de har gjort mod os af dårlige ting, eller bebrejde dem for den kærlighed, vi føler, at vi ikke har fået. Vi kan give slip på det og arbejde med at tilgive. Vi kan give slip og begynde at elske os selv. For at knække koden til livet er vi nødt til at gå ind i os selv og mærke kærligheden inde i os, og det starter med velvilje. Velvilje overfor at mærke efter, selv om det gør ondt. Velvilje til at begynde med at acceptere os selv og stoppe med at kritisere os selv. Velvilje overfor at begynde at lade andre elske os. Især at åbne os overfor al den kærlighed, som universet sender til os. Når vi er villige til at tage de første spæde skridt hen imod at acceptere, at vi står, hvor vi står, og at vi begynder at tage ansvaret i vores eget liv, så vil universet støtte os netop der, hvor vi er.

					
						
								
								Uanset, om man tror på reinkarnation eller ikke tror på reinkarnation, så er målet lige nu det samme: Det gælder om at få det bedst mulige ud af dette liv, som vi lever nu.

							
						

					
				

For at dette kan lade sig gøre, er vi nødt til at begynde at leve i nuet. Hvert eneste øjeblik er nyt og friskt. Når vi vælger at leve nu og handle nu, kan vi tage byrden fra fortiden af og lægge den på vores bagagebærer, i stedet for at bære den på ryggen eller i vores tanker. 
Jeg tror på, at vi kommer fra et sted, der er fyldt med kærlighed, og at hvis vi føler os triste og ensomme og fortabte, så er det fordi, vi har mistet forbindelsen til den kærlighed, vi kom fra. Men heldigvis skal der meget lidt til for at genetablere forbindelsen til den kærlighed. Det kræver blot et skridt fra vores side. Så er vi på vej. Når vi tager et skridt frem mod at helbrede vores liv, så begynder universet at hjælpe os. Hver gang vi er villige til at gå fremad, er universet villig til at hjælpe os.
Prøv følgende øvelse og sig til dig selv:

						Jeg accepterer, at jeg står præcis, hvor jeg står.

						Jeg accepterer alt, hvad der er sket i min fortid.

						Jeg vælger at slippe mine mønstre fra fortiden og være til stede i mig selv.

						Jeg vælger at leve i nuet og griber mit liv der, hvor jeg er.

						Jeg vælger at begynde at elske mig selv, og jeg vælger at åbne mig for den kærlighed, der kommer til mig fra andre mennesker og fra universet.

						Jeg føler mig tryg.

						Jeg vælger, at jeg altid vil være der til at bakke mig selv op.

				
Føj gerne flere punkter til listen.
Selvkritik fastholder os i negative mønstre. Vi er nødt til at stoppe med at kritisere os selv. Når vi begynder den første spæde start på at knække koden til livet, er vi som små spæde plantespirer. De skal behandles varsomt og kærligt for at vokse sig til store smukke træer. Hvis du har været vant til at kritisere dig selv, så undlad at kritisere den spæde lille spire, du er. Når du begynder at gribe dit liv, så prøv i stedet at nyde at se dig selv begynde at vokse.
Fokus på at standse de negative tanker
Som tidligere nævnt, tror jeg, at det, vi tænker om os selv, er det, vi skaber og det, der bliver til vores virkelighed. Det er derfor vigtigt, om vi tænker positive tanker eller negative tanker.
Hvis man mærker en begyndende forkølelse, kan man vælge at tænke: Øv, jeg bliver også hele tiden syg. Så er det det, man sender ud, og så er det det, man vil opleve sker. Man kan i stedet vælge at tænke: Jeg kan mærke en begyndende forkølelse, men den er nok hurtigt væk igen. Eller: Jeg er ved at blive forkølet, men der er en masse gode ting, jeg kan fokusere på og bruge min tid på, så jeg vil ikke spilde min energi på bekymringer omkring forkølelsen. Det handler om at få brudt de negative tanker og få nogle positive tanker ind i stedet. Det handler om at få brudt mønsteret med, at man er et offer og i stedet begynde at tage ansvaret for sit eget liv.
Hvis man nu er vant til, at man mister den ene kæreste efter den anden, og man lige har fundet en ny kæreste, kan man vælge at tænke, jeg mister nok også den nye kæreste. Hvis det parforhold, man er i, går dårligt, kan man vågne om morgenen og tænke, at det går nok også dårligt i dag, så fastholder man mønsteret.
Mange af vores tanker om os selv kommer fra mønstre i f.eks. vores barndom. Nogle mennesker sagde noget negativt til os eller gav os indtryk af, at vi ikke var værd at elske eller lignende. Efter at vi bliver voksne og kommer væk fra de omgivelser, tager vi mønsteret med os og fastholder det selv. Vi vedbliver med at sige det samme til os selv, og derved fastholder vi mønsteret. Men blot fordi vi troede på det engang, er det ikke ensbetydende med, at det er den endegyldige sandhed. Det var blot sådan, nogle andre mennesker så os og viste os, at de tænkte om os, og det fik os til at tro, at det var sandt. Eller det var måske blot sådan, vi troede, at de tænkte om os. Og det fik os til at tro ligesådan om os selv.
Prøv følgende øvelse:
Skriv ned på et stykke papir, hvordan du oplevede din barndom. 

						Hvad tænker du af negative tanker om dig selv i dag?

						Kan du se, hvor nogle af dem kommer fra? 

						Prøv at mærke efter, om det i dag er dig, der fastholder mønsteret.

				
Eksempler kunne være: 
Pæne piger beskæftiger sig ikke med vilde ting
Det har måske bevirket, at du har fravalgt ting, du gerne vil i dit liv.
Drenge skal ikke græde eller vise for mange følelser
Det har måske gjort dig til en knudemand.
Jeg er ikke værd at elske
Det har måske givet dig mindreværd og gør det svært for dig i dag at være i et parforhold eller at have venner eller lignende.
Hvad der end skete for os tidligere i vores liv, så behøver vi ikke længere at fastholde os i det. Hvordan vi ønsker at leve vores liv lige nu, starter alt sammen med en tanke, og det gode er, at det er med tankerne, vi kan begynde at forandre vores liv. Lige nu og her.
Du kan starte nu med at overveje den næste tanke, du har. Er den positiv eller negativ. Tag aktiv del i at få de negative tanker ud og de positive tanker ind. En ad gangen. Efterhånden som de dukker op. Vi er ikke bare ansvarlige for vores handlinger, også for vores tanker. Der kommer mere omkring, hvordan man styrer forvirrende og lange trælse tankerækker i Del 2, men begynd blot at være opmærksom på dine tanker fremover og øv dig på at tage styringen over dem. Imens du overvejer, at de tanker, du tænker nu, skaber dit liv og din fremtid.
Hvis man nu synes, at dette lyder rigtigt, og man nu vil prøve at ændre alt det negative i ens liv til noget positivt, så er det værd at være opmærksom på, at man ikke kan planlægge sig frem til målet. I stedet er man nødt til at leve det i nuet. Man er nødt til at gribe ens tanker lige præcis i nuet og begynde at leve der. Lad mig give et eksempel:
Parforholdet er gået dårligt i lang tid, og man har et ønske om, hvor man gerne vil hen med sit parforhold. Lad os sige, at man ser et glansbillede af, hvordan det kan blive. Man tager så, i tankerne, glansbilledet og hænger det op for enden af en lang gang og tænker, nu skal man bare lige hen for enden af gangen, så er man fremme, og så er alt godt. Sådan kan man ikke bruge denne metode! I denne metode er det ikke målet, der er livet, det er rejsen, der er livet.
Man kan i stedet i tankerne tage glansbilledet af, hvordan man gerne vil se ens parforhold og placere det oppe for enden af en lang trappeopgang, et sted som er for langt oppe til, at man kan se enden. Nu vælger man at undlade at forsøge at se derop, hvor man har hængt glansbilledet, og man ser i stedet ned, ned på trappetrinnene, og fokuserer på ét trin ad gangen. Det første trin er måske: Jeg vågner nu, og jeg vil fokusere på, at dette bliver en god morgen. Næste trin, nu sidder vi lige og drikker morgenkaffen, jeg vil fokusere på at være til stede og hygge mig.
Man tager et skridt ad gangen, et trin ad gangen. Hvert øjeblik er nyt og friskt. På denne måde øver man sig i at leve i nuet, og man vil opdage, at hvert et trin på trappen indeholder spænding, kærlighed og liv, der er værd at leve. Man begynder langsomt at leve et liv, hvor man er til stede og nyder nuet. Skulle man endelig en dag komme op for enden af trappen og op til det glansbillede, man har hængt op deroppe, vil man opdage, at det liv, man er begyndt at leve, er et andet og et meget bedre, end det der er på glansbilledet. Man vil opdage, at man ikke længere har brug for glansbilledet. Man er begyndt at leve og være til stede i nuet i stedet.
Mindreværd, bitterhed, selvkritik og tanker som: Jeg er ikke god nok, jeg taber altid, ingen elsker mig, jeg er ikke værd at elske er med til at skabe vores liv, og de er med til at fastholde os i mønstre, der gør, at det kommer til at gå i opfyldelse. Vi kan i stedet vælge at give slip på alle disse tanker og vælge at tænke positive tanker, som: Jeg accepterer mig selv, jeg ser ud, præcis som jeg gør, og det tænker jeg kærligt og accepterende om, jeg giver slip på min higen efter, at andre skal elske mig. Jeg vil i stedet fokusere på, at jeg begynder at elske og respektere mig selv. Mit liv har bragt mig til præcis, hvor jeg står lige nu, jeg accepterer, hvor jeg står, og jeg vælger at begynde mit nye liv netop nu og her.
Som små var vi opmærksomme på vores behov og meldte ud, hvad vi gerne ville. Var vi f.eks. sultne, gjorde vi opmærksomme på det ved at skrige højlydt. Der fandtes ikke mindreværd inde i os, vi var et med universet. Mens vi voksede op, begyndte vi at få flere og flere komplekser i vores samspil med voksne. Voksne, der er bange, lider af mindreværd, gemmer sig bag en maske eller lignende. Det kan være fristende at bebrejde de voksne, der ikke tog sig bedre af os, men de er måske også bare selv ofre for nogle mønstre fra deres barndom. I stedet for at dvæle ved fortiden så kan vi vælge at gribe vores liv nu, tage styringen nu. Starte med at tilgive.
Da vi var små, kunne vi fralægge os ansvaret for vores liv og vores handlinger og lægge det over på vores forældre. For nogen var det en rimelig vellykket proces, og hvis det gik rigtig godt, kunne man oven i købet begynde at spejle sig i sine forældre og lære af dem, og begynde – med forældrenes hjælp – at lære at tage styringen i sit eget liv. For andre gik det mindre godt med at begynde at lære at tage ansvaret for sit eget liv. Når man når dertil i sit liv, hvor man endelig er villig til selv at tage ansvaret, er man nået dertil, hvor man bliver voksen. At blive ved med at prøve at lægge ansvaret over på andre, fastholder en i en flugt væk fra ens eget liv.
Om at tilgive
Når vi ikke tilgiver, fastholder vi et mønster. Når man ikke tilgiver andre, vil den manglende tilgivelse blokere for, at vi kan begynde at helbrede os selv, og vi er tilbøjelige til at hænge fast i vores mønstre fra fortiden. Det kan være mønstre, hvor vi er underkuede, misbrugte, uelskede eller lignende ting. Når vi tilgiver, giver vi slip på mønstrene og frigiver en masse bunden energi, der kan bruges på andre ting. Nogle ting kan være rigtig svære at tilgive. Men det er ofte de ting, der er sværest at tilgive, som vi har størst behov for at tilgive. 
Her er endnu en øvelse:

						Prøv at skrive en liste over personer, som har såret dig igennem din opvækst og dit liv.

						Prøv at gennemgå listen, som du har lavet, fra en ende af, hvert problem på listen, hvad gjorde det ved dig? Du fik måske en følelse af, at du ikke var god nok, eller at du ikke var værd at elske.

						Læg mærke til, at det er sådan, du tænker om dig selv i dag. 

				
Reaktionerne fra dengang startede vores eget billede af os selv. Det startede vores selvkritiske mønstre, og hvis vi ønsker at ændre dette, må vi selv gå ind og gøre en aktiv indsats for at rydde op.
Et godt sted at starte er med at tilgive. Start med, i tankerne, at tilgive personerne fra en ende af. Start gerne med dem, der er nemmest at tilgive. Og giv dig god tid, så tilgivelsen bliver oprigtig. 
Når vi arbejder med os selv, er det som udgangspunkt noget, der foregår inde i os selv. Helbredelsen sker inde i os selv. Som udgangspunkt begynder vi altså ikke at opsøge personerne og tilgive dem rent fysisk. 
Nogle ting kan være rigtig svære at tilgive, her kan det hjælpe at prøve at sætte sig i den andens sted og prøve at forstå den anden. Den person, der behandlede dig sådan, var sandsynligvis bange og havde ikke den fornødne viden til at reagere anderledes. Personen fulgte måske et mønster, som vedkommende fik i sin barndom. Og personen havde ikke viden om, at disse mønstre kan ændres. Hvis ingen bryder de negative mønstre, vil de vedblive med at blive givet i arv fra forældre til børn. Men de negative mønstre kan standses. Et godt sted at starte med at gøre jorden til et bedre sted er, at vi bryder de negative mønstre, og starter inde i os selv.
Somme tider, når vi har fulgt et mønster længe, så hænger vi fast i det. Måske fordi det er sådan, vi gør, eller det er det, vi er vant til. Selv hvis vi lever et liv i smerte, kan vi have svært ved at give slip på den måde, vi lever vores liv, fordi vi holder fast i det velkendte, også selv om det er noget, der gør ondt. Hellere holde fast i den velkendte smerte end at begive os ud på ukendt grund, hvor der er en chance for, at vi kan begynde at leve og finde os selv og blive glade for vores liv.
Lad mig give et eksempel: En person har svært ved at holde på sine venner. Alle venskaberne ender med, at vennerne mister interessen for vedkommende og stopper med at kontakte personen. Personen finder så en ny ven, og det går rigtig godt i starten. Men han eller hun tænker så, at jeg mister nok også denne ven på samme måde som de foregående. Personen opgiver på forhånd. Man tager sorgerne på forskud. Så vil universet bakke én op i dette, og det vil blive det, som personen oplever. I stedet for at følge ens gamle mønstre, kan vedkommende vælge at glemme alt om mønstrene og leve i nuet i stedet. Være åbenhjertet og tage tingene, som de kommer. En ting ad gangen i nuet. Som i eksemplet med trappen på side 17, hvor man tager et trin ad gangen.
Hvis man føler sig meget låst fast i at tænke: I stedet for at vove at leve, så hellere den smerte jeg har nu, den kender jeg da. Altså hvis man har meget svært ved at komme ud over dette, så er der værktøjer, der behandler dette i Del 2.
Hvis man prøver at slippe mønstrene og tænke positivt, men synes, at det er her, det er svært, man hænger hele tiden fast. Hvis man har svært ved at give slip på de gamle mønstre, fordi det velkendte virker trygt, og det nye ukendte virker utrygt, så er der behov for at mobilisere lidt mod. At prøve at kaste sig ud i det nye for sin egen skyld. Det er en forandring, der kan gøre en bange og utryg, fordi den er ukendt. Men når man vover det, når man tager springet ud fra klippen og ud i det ukendte, begynder man et liv, hvor man langsomt lever mere og mere. Langsomt vil angsten for det ukendte blive mindre, og med tiden kan man faktisk nå til et sted, hvor bare det at leve og være til i sig selv bliver fedt. Man kan begynde at nyde sit liv. Men enhver rejse starter med det første lille skridt.

					
						
								
								Hvis man leder efter kærligheden uden for sig selv, venter der mange skuffelser, hvis man leder efter kærligheden inde i sig selv, finder man den pludselig alle vegne.

							
						

					
				
En del af det at tilgive er, at vi tilgiver os selv. Hvad vi end har gjort af dårlige ting i vores liv, så har vi valget, at vi kan stoppe op og ændre vores liv og begynde at leve et liv i kærlighed i nuet. Vi kan give slip, så fortiden ikke fastholder os i vores mønstre. Vi kan begynde at være der for os selv i nuet og tilgive os selv, at vi ikke har været der for os selv indtil nu.
Om at arbejde med problemerne inde i sig selv eller konfrontere andre med dem
Når man arbejder med sig selv, kan man godt få lyst til at konfrontere nogle af de personer fra ens fortid, som har påvirket en. Der kan være fordele og ulemper ved at gøre dette. Men det er vigtigt at holde sig for øje, at det ikke er afgørende, om man konfronterer dem eller ej. Det er derimod vigtigt, at man konfronterer sig selv med det, der skete. Det er inde i os selv, vi har noget, vi skal have ryddet op. Det er inde i os selv, vi har noget, vi kan rydde op.
Når man begynder at arbejde med sig selv, og man f.eks. finder ud af, at man hele sit liv har higet efter, at ens far skal sige, at han elsker en, så kan det selvfølgelig være fristende at konfrontere ham med dette, i håb om at han nu vil sige, at han elsker en. Men så bliver løsningen på problemet afhængig af, om han reagerer positivt på konfrontationen. Og man overlader til dels oprydningen til ham. Ham, som netop har lagt problemet ind i en. Samtidig er der den risiko i dette, at man selv, endnu en gang, fralægger sig ansvaret for at rydde op inde i sig selv. Min erfaring er, at det er bedst at rydde op inde i en selv, indtil man er kommet så langt, at man føler, at der er ryddet op. 
I eksemplet med faderen, der aldrig har sagt, at han elsker en, kan vi faktisk komme så langt, at vi kan give slip på vores higen efter at høre vores far sige, at han elsker os, Vi kan måske komme så langt, at vi kan give ham et knus eller fortælle ham, at vi elsker ham og derved begynde bare at acceptere ham, sådan som han er.
Når vi tilgiver andre og giver slip på vores byrder, kan vi begynde at være sammen med andre på en mere let og kærlig måde, hvor vi begynder at leve i nuet og accepterer, at sket er sket, og nu står vi præcist hvor vi står nu.
Når man er kommet dertil, kan man også få den tanke, at nu har vi fået ryddet så meget op inde i os selv, nu vil vi konfrontere faderen med problemet. Denne gang ikke for at høre ham sige, at han elsker os, men for at forsøge at hjælpe ham. Vi har fået vores øjne åbnet, og nu vil vi gerne hjælpe ham med at få sine øjne åbnet. Vi vil gerne hjælpe ham med også at komme videre og i gang med at rydde op i hans liv. Dette er en mulighed. Men det kan være utrolig svært at få andre til at ændre sig. Han er måske et helt andet sted i sit liv, hvor han ikke er klar til det. 
Mange af os har brug for et wake up call, for at komme i gang. Dette wake up call kommer ofte til den enkelte, når man er klar til det. Desværre skal mange af os have rigtig mange wake up calls, før vi fatter det. Det kan være ekstremt svært at påvirke andre til, at de når dertil. Og endnu en gang er det faktisk mere effektivt, at vi starter inde i os selv. At vi begynder at tænke positivt og lever i nuet og får ryddet op inde i os selv. Når vi formår at leve på denne måde, når vi er sammen med andre mennesker, så vil det, vi har opnået med os selv, automatisk begynde at smitte af på dem omkring os. Dette er en utrolig effektiv måde at begynde at ændre verden på. Ved at starte inde i os selv.

					
						
								
								Man skal ikke befri menneskene for smerte, man skal give dem glæde. 

								– Karen Blixen

							
						

					
				
Elsk dig selv
Prøv at danne et billede af dig selv som lille, og forestil dig så, at du har dig som barn, stående foran dig. Nogle behandlede dig godt, andre behandlede dig dårligt. Nogle måske endda så dårligt, at de gav dig ar på sjælen, som du har måttet leve med lige siden. Uanset, hvad du er blevet udsat for og har oplevet, så er du stadig det lille barn indeni, som har brug for og ret til kærlighed. 

						Betragt det lille barn foran dig, og prøv at mærke de følelser, som barnet føler. Forestil dig så, at du tager barnet op og siger de ting til dig selv som barn, som du ikke fik at vide dengang. Du er god nok, som du er. Du er værd at elske, præcis som du er, og bare fordi du er dig.

				
Du burde have været taget op og holdt om og elsket og været fyldt op med kærlighed, omsorg og nærvær. Brug denne viden. Ikke til at bebrejde andre for, hvad de gjorde eller ikke gjorde, men brug den viden til, at du begynder at elske dig selv nu. Du er værd at elske!
Prøv at starte med at anerkende, at du er værd at elske. Når vi har nået den erkendelse, at vi er værd at elske, kan vi begynde at tænke positivt om os selv. 
Kærlighed kan være en svær ting. Har man fået meget kærlighed, har man som udgangspunkt også meget kærlighed indeni. Både til sig selv og ofte også til andre. Har man fået for lidt kærlighed, kan man betragte sig som en tom beholder, der skal fyldes op. Så kan det være rigtig svært at dele ud af kærlighed. Både til sig selv og andre. Har man fået for lidt kærlighed, er det som regel umuligt at gøre det om og få kærlighed af dem, man savnede kærlighed fra, men der er heldigvis andre måder. Det kommer jeg tilbage til i Del 3, Om at følge sit hjerte, og i Del 4, Om at få støtte fra universet. 
Men lige nu, prøv at anerkende, at du er værd at elske. Når du har nået den erkendelse, at du er værd at elske, kan du begynde at tænke positivt om dig selv.
Spejløvelse

						Prøv at gå hen foran et spejl og kig dig selv ind i øjnene. Kan du lide, hvad du ser? Bare giv dig god tid til at mærke efter. 

				
Mange har svært ved det, men det, vi tænker om os selv, når vi kigger ind i spejlet, stemmer overens med de tankemønstre, vi har om os selv.

						Hvis du ikke bryder dig om at kigge på dig selv, så prøv et øjeblik at slippe dine tankemønstre om dig selv. Bare giv slip på det hele. Du har en lille bid af universet inde i dig. Du har en lille bid af en uendelig skønhed og kærlighed inde i dig. Giv dig selv lov til at lade denne lille spire begynde at vokse og blomstre. Mærk den vokse inde i dig og fylde dig ud. 

						Kig dig ind i spejlet igen og begynd at nyde, at du også er et elsket barn af universet.  

				
På samme måde er det med alle vores tankemønstre. De tankemønstre, der er negative og dårlige for os selv, kan vi holde op foran os selv og vende og dreje og så give slip på dem. Et ad gangen.
Prøv at forestille dig, at du starter dit liv nu, du kan gøre lige, hvad du vil, du kan tænke, hvad du vil, føle, hvad du vil, gå lige hvilken vej du vil og leve nu. Det er faktisk det, universet gerne vil have, at vi gør. Universet vil gerne have, at vi har det godt. Hvis andre i vores liv ikke formåede at give os kærlighed på en måde, så vi følte os elskede, så betyder det ikke, at vi ikke fortjener kærlighed. Det betyder bare, at vi sandsynligvis har et tankemønster, vi først skal af med, inden vi kan føle, at vi fortjener kærlighed.
Prøv at sige til dig selv:
	Jeg vælger at leve dagen i dag.
	Jeg giver slip på styringen, jeg giver slip på planlægningen, jeg vælger at leve i nuet.
	I dag vælger jeg at lytte mindre til min hjerne og mere til mit hjerte.
	Jeg giver slip på min angst.
	Jeg tilgiver mig selv, og jeg sætter mig selv fri.
	Jeg tilgiver alle andre, og jeg sætter alle andre fri.
	Jeg giver slip på fortiden, jeg giver slip på fremtiden, jeg vælger at leve i nuet.
	Jeg giver slip på, at der er nogen, der skal komme og hjælpe mig ud eller hjælpe mig op, eller hjælpe mig med at løse mine problemer for mig.
	Jeg griber mit liv og vælger at være til stede i mig selv og leve i nuet.
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