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tak til

Min dejlige datter Filippa, du er min allerstørste læremester.

Mine forældre for jeres mod, åbenhed og kærlighed.

Karina, Camilla, Mette, Marieke, Hanne, Trine, Sara og Signe for at heppe, inspirere og læse med.
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træk vejret

min drøm kan blive min virkelighed

at turde mærke følelserne er din frihed [image: Images]

fodrer du ulven?

svesken på disken

sammenligning gør dig lille

find fred i din puls [image: Images]

det er enten det her - eller noget bedre

holy flow

bliv på din egen bane

balance

shake it out!

sweet surrender
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du har altid tre muligheder

vælg igen

med filter

sladder

ro

pause

støtte

bedste kur mod tristhed

få det ud

du er nok til at skabe fred

lad fred være dit svar

kys din købmand

bare spørg

feelgood

vampyr

cheerleaders

slå papegøjen af pinden og fest!

ansvar

skift filmen

tilgiv dine forældre

din mentale løbetræner

jeg er min historie, til jeg laver en ny

beskyt din energi

du er din egen guru

min inspiration
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how to

Du kan bruge bogen, hvis du er kørt fast i en af hverdagens forhindringer. Eller hvis du har brug for et godt råd til at komme videre i en mere fredelig retning.

Du kan læse bogen fra ende til anden i et hug eller have den med dig i tasken og tage et enkelt afsnit, når du har en pause. Sidder du fast i en situation, så slå op på en tilfældig side, og stol på, at din intuition har ledt dig hen til det råd, du har brug for lige nu.

Vær klar til at ændre kurs og tage handling med det samme, så din nye indsigt ikke kun bliver ved tanken. Del bogens idéer med venner og familie, og skab mere fred i nærværet mellem jer.

Jeg ønsker at ”Fred begynder med mig” vil inspirere dig til at finde mere glæde, fred og kærlighed i dit liv.


intro

Er vi i forsvarsposition, når vi møder andre, mødes vi selv med forsvar. Det er i luften, i kaffen, i måden, vi bevæger os på, som en usynlig energi, der holder os fast.

Selvom vi gerne vil leve et mere nærværende og selvbevidst liv, må det ikke blive endnu et pres i vores i forvejen overbookede hverdag. Derfor er øvelserne i denne bog superenkle og lavet til, at du kan bruge dem med det samme, også selvom du kun har fem minutter.

“Fred begynder med mig” indeholder 40 teknikker, der dækker over de mest almindelige udfordringer, vi møder i vores hverdagsliv. Med eksempler fra mit eget liv, meditationer og enkle gør-det-nu-værktøjer får du inspiration til hurtigt og enkelt at tage fat om problemet og løse det med det samme.

Metoderne er idéer, jeg har samlet fra nogle af verdens førende spirituelle ledere. De er min hitliste til fred der har hjulpet mig gennem stormen et utal af gange. Og givet mig et mere fredeligt liv med mig selv og i relationerne til mit barn, kærester, venner, kolleger og forældre.

Med bogen vil du altid have en effektiv værktøjskasse ved hånden, der hjælper dig med at navigere gennem vores tids vilde energi. Når først du begynder at udleve dine nye ahaoplevelser, vil du se dit liv forandre sig, så du næsten ikke kan kende det igen. Forbered dig på en overvældende følelse af frihed, fantastisk humør og et overskud, der når uanede højder.

Bring it on!
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min vej til mere fred

I 2014 deltog jeg i Byron Katies “The School for The Work” i Ojai lidt udenfor L.A. Det var nok her, min egentlige rejse til et mere fredeligt liv begyndte. Selvom jeg ikke havde gjort mig klart, hvor stor en forandring det ville medføre.

Det giver et lille gys, da jeg her halvandet år efter er ved at færdiggøre min bog, og Katies besked falder ud af en mappe. Hun skrev den, efter jeg interviewede hende til magasinet Psykologi, og jeg har glemt alt om den.

Da jeg læser ordene: ”Thank you for your contribution to peace”, falder alting ligesom endnu mere på plads. For det er jo netop mit ønske med denne bog, at give det videre, som jeg selv har lært på den hårde måde. Og dele nogle af de bedste idéer, jeg har samlet, så du kan få mere fred inden i dig og omkring dig. Idéer, der får mig til at vågne med det største smil, begejstret og nysgerrig efter, hvad dagen vil bringe. Det er mit håb at give dig samme følelse.
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giv dig selv en kærlig start

Kl. 06.30, snooze. 06.40. Snooze. 06.50. Snooze. 7.00. F#%!*. Dagens to do-liste overtager mine tanker. Jeg småløber ind og vækker min datter. Ud i køkkenet, vand over, madpakker. “Du skal op nu!”. Vi kaster morgenmaden ind. Kysser farvel. I bad. Makeup. Ud ad døren. Puls 180. Hvem er jeg? Hvad skal jeg? Låste jeg hoveddøren?

Hver morgen var et forhindringsløb. Samme rute. Samme poster. Samme forhindringer. Og hver morgen gik der mindst en time, før jeg fandt mig selv igen, efter morgenløbet. En god veninde præsterede at glemme sin taske på taget af bilen op til flere gange i månederne efter sin skilsmisse. Hun bemærkede endda bumpet, da hun kørte over den, og undrede sig over, hvad det mon kunne være. Vi har grinet meget af den historie, men den var også skræmmende.

Morgenen er det tidspunkt, hvor vi har størst indflydelse på, hvordan resten af vores dag forløber. Så hvis den starter “bagud”, er der stor sandsynlighed for, at du bærer bagud-følelsen med dig gennem hele dagen. Det samme er heldigvis tilfældet med “foran-følelsen”.

Prøv at stille vækkeuret til ti minutter før, du normalt står op, og start dagen med en meditation i sengen. Du vil allerede mærke forandring første dag, og efter fyrre dage vil din krop have lært det nye spor.

Jeg snoozer stadig, og kommer jeg ud af sengen uden at have nået min meditation, gør jeg det, så snart huset er stille igen efter morgenmaden, inden jeg bevæger mig ud i dagen.
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morgen meditation

hent den guidede meditation på liftyourmind.dk

træk vejret
Jeg voksede op på en stille villavej i 70’erne med et sæt mediterende forældre. Det var ikke noget, jeg var superstolt af, når jeg havde venner med hjemme. Men senere i mit voksne liv blev det mere cool. Så meget, at jeg nu selv gør det. Med fare for, at min datter aldrig tager venner med hjem.
Det var lidt flipperagtigt dengang, men jeg fik lært det dybe åndedræt, som hjalp mig ved utallige eksaminer og bævrende teenagestævnemøder. Senere stødte jeg på åndedrættet igen i min yogapraksis, hvor jeg var lidt mere åben for idéen.

Tjek i løbet af din dag, om du husker at trække vejret. Mind dig selv om det. Du kan øve dig bag solbrillerne, når du sidder i metroen, eller under et langsommeligt møde.
Skal du tage bare én ting med fra denne bog, så er det at huske at trække vejret rigtigt.
Øvelse: Ofte glemmer vi at trække luften helt ned i maven. Vores åndedræt ligger højt oppe i brystet og kommer aldrig hele vejen ned. En dyb vejrtrækning foregår sådan her: Træk vejret dybt ind gennem næsen, så du fylder maven helt op med luft. Du kan evt. holde en lille pause, før du puster luften langsomt ud gennem munden. Pust ud indtil maven er helt tom for luft, og du har følelsen af at din navle når om i ryggen.
OEBPS/Images/f0008-01.jpg





OEBPS/Images/f0004-01.jpg





OEBPS/Images/heart.jpg





OEBPS/Images/f0012-01.jpg





OEBPS/Images/f0015-01.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
AW ENKLE \DEE
FRED, 0 05 GIEDE | D






OEBPS/Images/f0013-011.jpg
jmpw
( bt Bked !

SRR VESS o
B‘}W\W‘/m’





OEBPS/Images/common1.jpg





OEBPS/Images/title-image.jpg
O

FRED
BEGYNDER
MED MIG

EEEEEEEEEEEEEEEE





