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				Du kan forvente dig store ting af denne lille fine bog, for der ligger et mirakel i at tilgive. Jeg skal være den første til at erkende, at det er rigtig svært og en kæmpestor udfordring at tilgive. Det er altid lettere at sige end at praktisere. Men når jeg bruger ordet mirakel, er det, fordi der er så meget at hente i tilgivelsen. Gaver, som giver dig en meget, meget større livskvalitet. 

				Du får frihed og ro, og du kommer op over 0 i følelsestermome-teret1, som er et centralt redskab i min OPPE-teori2. Termomete-ret viser, hvor du er i følelsesmæssig modstand, og hvor du er i følelsesmæssig balance. Når du kommer op over 0, betyder det, at du får adgang til din skaberkraft. Er du bundet af modstand i dit liv, skal du omvendt set manipulere din skaberkraft, og det er rigtig, rigtig hårdt. 

				Jeg tror ikke, at du bare lige kan gå ud og tilgive efter at have læst bogen, for det er noget, du skal være klar til. Det er en proces, hvor du på et tidspunkt vil mærke, at du taber alt for meget ved ikke at tilgive. At du simpelthen taber for meget ved at være bun-det i gammelt nag, modstandsfølelser eller vrede, og hvor prisen bliver for høj, hvis du ikke vælger at slippe det. Det ligger der et større arbejde bag og ikke mindst en beslutning om, at du vil stille dig ‘oppe’ i dit liv. 

			

		

		
			
				1Skabt af den amerikanske inspirator, taler og forfatter Esther Hicks, der også er kendt under navnet Abraham Hicks.

				2Du kan læse mere om OPPE-teorien på Mettesunivers.dk eller i bogen OP (Muusmann Forlag, 2020).
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				Tilgivelsens to veje 

				Som jeg ser det, er der to veje i tilgivelsen; at tilgive dig selv for fejl eller ting, du skulle have gjort eller have ladet være med. Og at tilgive et andet menneske. 

				Når du ikke vil tilgive dig selv, er du indad-projicerende. Det vil sige, at du bebrejder dig selv for din egen formåen eller mangel på samme: “Hvis bare jeg havde taget mig sammen eller ikke lige havde gjort det og det, kunne jeg have været et andet sted.” 

				Kan eller vil du ikke tilgive et andet menneske, er du udad-projicerende. Det betyder, at din projektion retter sig mod et andet menneske, og på den måde pålægger du den anden skylden og ansvaret for din egen elendighed. 

				Jeg kender både den indad-projicerende og den udad-projicerende side fra mig selv, og det kan lige så godt handle om noget, der ligger langt tilbage i tiden, som det kan være sket for nylig. Det kan også både være venner, veninder eller et nært familiemedlem, det drejer sig om. Men uanset hvornår det er sket, så har jeg rigtig meget lyst til at arbejde med det, for hvis jeg er i stand til at få en lethed ind i tilgivelsen af mig selv eller andre, så vil jeg helt sikkert også opnå en større livskvalitet. Det samme vil ske for dig. I denne bog sætter jeg fokus på den udad-projicerende tilgivelse, der handler om at tilgive en anden.
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				“Hvis bare jeg havde taget mig sammen

				eller ikke lige havde gjort det og det, 

				kunne jeg have været et andet sted.” 
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				Nødvendigheden af at tilgive 

				Jeg kan ikke understrege nok, at tilgivelse tager tid. Selv om du følger trinnene i denne bog, mens jeg guider dig, så er du ikke bare lige igennem. Det er en proces, du skal gøre dig klar til.

				Du vil vide, at det er nødvendigt for dig at tilgive, når du kan se, at du får mere ud af at være et tilgivende menneske end at være et menneske, der er fanget i evigt nag. Det er jo en grænse, du selv skal komme til, og hvor du mærker, at nok er nok! Når din livskvalitet kun bliver dårligere og dårligere, og du er bundet i noget, der bryder dig mere og mere ned. 

				Et menneske flytter sig, når det på et tidspunkt får nok af at være uværdigt og mere end nok af at skylle alkohol, sukker eller andre stimulanser ind over sine følelser for at kunne være i sit eget liv. Der var engang én, der sagde til mig, at den bedste selvudvik-lingsproces er at komme så langt ned, at man rammer bunden, så man kan sætte af igen. Det er så fint et billede, for der er noget rigtigt i det at komme helt derned, hvor man selv mærker: “Nu stopper det!” Når dine livsområder – dine relationer, din økonomi, dit arbejde, din krop – begynder at kollapse, vil du lige så stille begynde at reagere. Men det er meget forskelligt, hvor langt vi hver især skal ned.
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				Det er med andre ord tid til at tilgive, når konsekvenserne over-skygger det, du selv kan leve med. Dér tror jeg, de fleste menne-sker vil begynde at reagere. Det ligger i den menneskelige natur at begynde at gøre noget andet, når tingene ikke fungerer længere. 

				Du skal opdage dig selv 

				Du skal finde ud af, hvor du føler dig bundet, og hvor din evne til at tilgive sidder fast. Hvad er det for en historie, du altid bringer til bordet og fortæller om dig selv, og hvorfor det er så hårdt for dig? Og er det altid din egen eller andres skyld? Du skal altså starte med at finde ud af, om du er indad- eller udad-projicerende, så du ved, om det er dig selv eller et andet menneske, du ikke vil tilgive. Jeg vil virkelig skubbe til dig her, så du opdager dig selv:

				Hvad er der med dig?

				Det er også det helt essentielle spørgsmål, som jeg arbejder med i min OPPE-teori; hvad er der med dig? For det bedste, du over-hovedet kan gøre for dig selv, er at blive selverkendende. Hvis du er såret, ødelagt og knust over noget, er det jo også virkeligt. Men når du kan se alle de konsekvenser, det har for dig selv, at du holder fast i den historie, så er du godt i gang med at finde ud af, hvor du sidder fast, og hvorvidt du projicerer indad eller udad.

				Du vil opdage, hvem det er, du ikke vil være – og hvem det er, du gerne vil være. 
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Mit kvindelige ideal
Jeg har det her billede af en kvinde, der er helt rolig og afbalan-ceret, på trods af at hun har været igennem så mange ting i sit liv, at jeg slet ikke begriber, hun kan stå på sine ben. Hun er virkelig mit ideal. For mig bliver mennesker superspændende, når de har prøvet alt muligt og alligevel kan stå dér i overskud og være frie. Frihed 
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