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hvorfor?



Jeg ville ønske at nogen havde skrevet den her bog for 7 år siden ... og måske endda endnu bedre for 33 år siden, da jeg var 14 og skulle i gang med at teste kærligheden.

Måske undrer du dig over hvordan jeg (en helt almindelig kvinde) kan skrive en bog som Hjertestarter. Og hvor jeg har fået al min viden fra, helt uden titel af psykolog eller terapeut på cv’et. Og det er faktisk et ret godt spørgsmål.

Hjertestarter er min anden bog efter Fred begynder med mig der handler om hvordan du får mere fred og glæde i dit liv.

For er der et område i mit liv hvor jeg har følt mig udfordret på min indre fred. Så er det i mine kærlige relationer, der hvor jeg satte mit hjerte på spil. Ja, lad os bare kalde det for lidt af en roller coaster tur.

Det gjorde at jeg besluttede mig for at begynde et intensivt hjerte-opklaringsarbejde. Simpelthen for at finde ud af hvad kuren for et åbent hjerte er. Og hvad det var, jeg ikke havde fanget siden jeg blev ved at lave kludder i mit kærlighedsliv. De næste tre år sugede jeg al den viden jeg kunne finde, om selvkærlighed og relationer til mig, gennem kurser og bøger (mest fra udlandet) for at finde svaret på hvordan kærligheden lykkes.

Jeg har altid været supernysgerrig på kærlighed. Og det er jeg vist ikke ene om, for er der noget de fleste af os gerne vil regne ud, have svar på og få vished om – så er det kærlighed. Hvordan får vi fat i den? Hvornår møder vi den? Hvordan får vi den til at lykkes? Hvordan fastholder vi den? Og hvad gør vi når vi mister den? Alt det og en hel del mere giver jeg dig mine svar på i de næste kapitler. Hvor jeg ruller resultatet af mit hjerteopklaringsarbejde ud.

Før du begynder, så lov mig lige én ting – glem ALT om præstationsangst! Jeg øver mig stadig på det hele. Det som gør forskellen nu fra før, er at jeg ved hvad jeg kan gøre for at holde mit hjerte åbent, og det har gjort mit liv fantastisk!

Glæd dig til at springe ud på det dybe sammen med mig. DU BLIVER LYKKELIG af det! Med eller uden partner, dit hjerte vil fra nu af folde sig ud – fordi al forandring begynder med dig!
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hvordan?



Hjertestarter er skrevet til dig der har fået nok af at løbe ind i den samme mur og se din smertefulde kærlighedshistorie gentage sig gang på gang. Hvad enten du er i et forhold eller er single og dater.

Du kan læse den med din kæreste (så får I sikkert en masse sjovt at snakke om). Eller beholde den helt for dig selv. Du kan læse den hele på en gang eller springe rundt i kapitlerne og tage dem der trækker mest i dig lige nu.

Og vil du have allermest ud af Hjertestarter, anbefaler jeg at du på et tidspunkt, tager ét kapitel ad gangen med nogle ugers mellemrum og undervejs træner din nye viden, ude i dit virkelige liv.

Er du parat til at sætte spørgsmålstegn ved meget af det, du indtil nu har troet på? Og villig til at ændre kurs og tage handling på dine nye indsigter, så de kan komme op og flyve og ikke kun bliver ved tanken? Gør du det, så lover jeg at Hjertestarter kan ændre dit liv og dit hjerte for altid. Som den har gjort og stadig gør for mig hver dag.





min hjertestart



Det er en lyd fra gaden der vækker mig. Der går lidt før mavepuster-fornemmelsen overmander mig. Nu er den her. Som en tung lydtæt klokke der presser al luft ud af mig. Jeg er ligeglad. Lige nu vil jeg helst bare glemme.

Jeg har mistet troen på at det her nogensinde kan lade sig gøre. Har mistet mig selv. Igen. Har sagt ting, gjort ting og følt ting som jeg slet ikke kan stå ved. Jeg kender ikke mig selv lige nu. Har slet ikke lyst til at kende mig selv. I hvert fald ikke sådan her. Skamfuld. Vred. Såret. Skuffet. Og mest af alt forvirret. Jeg har været her før. For skal jeg være helt ærlig, så er min kærligheds succesrate ikke særlig flatterende. Og skræmmende ens i forløbet. Fantastisk start (nærmest filmisk). Os to. Altid. Vi er urørlige. Og så sker det lige så langsomt. Det kommer ligesom snigende. Først som en lille knude i maven, hurtigt efterfulgt af “stemmen”. “Det der kommer sgu da aaaldrig til at gå. Og hvis det skal – så er det bare om at holde godt fast nu, min ven”.

Min indre bekymrede “stemme” har sat sig i forsædet og kajer op. I takt med at min velkendte frygt for at miste det hele, før det overhovedet er begyndt, vokser i rivende fart.

Alle mine gamle handlemønstre går i gang. Nærmest som sad de bare der i kulissen og lakerede negle og røg smøger og kun ventede på et vink for at få lov at slå sig løs. Og jeg kender turen alt for godt. Dens tag i mig. Følelsen af bare at måtte gå med som i søvne, uden at have noget valg. Imens jeg prøver at ignorere at alt i mig vender sig. Jeg gør bare “hvad der bliver sagt”.

Usikkerheden. Uselvstændigheden. Og trangen til at gøre mig vigtig og uundværlig ved at være nem, easy-going, perfekt, forstående og hjælpsom. Oppe på tæer. Imens jeg fuldkommen lukker af for mine egne behov.

Og så kommer næste trin – vreden (ren autopilot). Den der sprængfarlige utilregnelige vrede. Der ligger lige under overfladen og svider helt ud i armene. Som bygger sig op fordi jeg nu er supertræt af at please og sluge kameler.

Og imens sidder “stemmen” der bag rattet og styrer – og prædiker løs på sine gamle kendinge. Og jeg har slet ikke noget valg. Heller ikke selvom jeg godt ved, at vi er på vej mod enden. Det er som at have en virkelig dårlig ven med på tur. En ven der bare vil tyrannisere og ødelægge alt på sin vej. Og jeg giver lov til det som hvis jeg var i trance.

Det er så sørgeligt, så forudsigeligt og så velkendt. Og selvom jeg hver gang virkelig ønsker og håber at det bliver anderledes, ender jeg med at gøre det jeg altid har gjort. Og følger med “stemmen” og dens aldeles skrækkelige råd.

Det var her jeg var den januarmorgen i 2014. I knæ efter endnu et mislykket kæreste-forsøg. Jeg ved ikke præcis hvad der fik mig til at tage bogen ned fra reolen. Men noget siger mig at jeg et eller andet sted langt inde, havde forstået at nu var det nok. Og at der skulle mere til end mig til at få mig fri, at jeg havde brug for hjælp. Og en lille bitte gnist af noget nysgerrighed og håb sprang frem og puffede mig i en ny retning.

Bogen var Elsk det som er af selvhjælpsforfatteren Byron Katie. En gave fra min veninde som havde stået i reolen i fem år og ventet på jeg blev klar. Klar til at gøre noget andet end det jeg plejede. Klar til at tage action og lave de ændringer der skulle til, for at jeg kunne begynde at leve det liv jeg virkelig drømte om. Fri af mine gamle blokerende historier. Fri til at turde åbne mit hjerte igen og lukke kærligheden helt ind.
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når hjerte rimer på smerte

Selvom hjertesorg er noget af det værste du sikkert kan forestille dig at blive udsat for, så er det faktisk en hjælp når der er rod i dine hjertesager. For lige netop dér hvor det gør allermest ondt, ligger der en masse frihed og ubetinget kærlighed begravet. Smerten er din modstand på at overgive dig til det du inderst inde tror på. Det lyder sikkert skørt og måske også ret irriterende, men prøv lige at høre her ...
En af de største grunde til at dit hjerte lukker i, er uforløst sorg. Gennem tiden har du sikkert fortalt dig selv mange ting i håb om at undgå at mærke hjerte-smerten. Som for eksempel ... Hvis jeg venter og giver det lidt mere tid, så går smerten nok over. Det her er ikke nogen big deal, jeg har prøvet det så mange gange før, jeg kommer over det. Hvis bare jeg kunne få ham til at ændre sig, så ville det hele blive bedre (og så slap jeg for at ændre mig).
Vi gør alt hvad vi kan, for at ignorere det gør ondt fordi tanken om at skulle mærke og forholde os til smerten virker uoverskuelig. Og uanset hvor meget du gør for at holde følelserne på afstand, så går de ikke væk. For en undertrykt hjertesorg er som at lægge ubetalte regninger i skuffen og lege de ikke findes. De kommer igen. Og det gør din uafsluttede hjertesorg også. Lige indtil den får din opmærksomhed og du tillader dig selv at mærke den og deale med den, så dit hjerte kan hele.
Måske kender du det her med at du bliver ved med at møde den samme type.
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