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FORORD
JEG VIL BARE GERNE HAVE DET GODT...

Prgv at svare pa fglgende spgrgsmal - umiddelbart og uden at teenke sa meget - bare svar
det der falder dig ind:

Er du lykkelig?

()

Hvis du tgver eller der dukker en masse tanker og tvivl op og du ikke bare kan svare JA -
sddan helt naturligt og oprigtigt med et smil og en indre vished om at det er du rent
faktisk - og ikke pga. du har et flot hus eller et godt job - men fordi du bare er lykkelig over
livet...sa er sandsynligheden for, at vi har noget tilfeelles ret stor...

Jeg har selv haft sveert ved at svare pa det og haft masser af "jaa...jooo..men der er jo lige...
altsa pa trods af omsteendighederne sa har jeg det da meget godt...osv. osv. osv."

Vil du ogsa gerne finde en vej til mere overskud,
tilfredshed, glaede, ro og balance?
Hvis du kan svare ja til dét, sa vil dlE) ff){rrgle\r{tllig >é’1/\£tor gavn af at leese min historie og
denne bog - for jeg giver dig essensen af mine erfaringer og guider dig gennem de vigtigste
processer, som jeg har leert kan virke, nar du gerne vil fra A til B, og ikke, som jeg har gjort,
gnsker at bruge et stort femcifret belgb pad at shoppe rundt, i hvad jeg kalder for "Det
Spirituelle Supermarked", for at finde ud af hvad der skal til for at have det godt...

Kaemper du ogsa?

Det er lidt som om, at vi keemper en evig kamp for at fa hverdagen til at haenge sammen.
For at veere gode nok til andre og ggre "det rigtige". Mange ting gdr hen og bliver pligter,
oprydning derhjemme, relationer der skal vedligeholdes, arbejde der skal passes, regninger
der skal betales, sundheden og formen holdes i skak..Du kan selv tilfgje mere til listen! Vi
forsgger at passe ind, keemper for at veere gode nok til andres billigelse og keerlighed,
keemper for at veere overskudsagtige og have succes..Keemper for (..) egentlig ... bare ...
at ... have ... det ... godt ... 17 Hvor blev humoren, letheden og den barnlige gleede af?

Og nar du skal svare pa spgrgsmalet:

"Er du glad for dit arbejde?" ...sa er dit svar mdske "ja det er helt ok" - men du viger lidt
med gjnene, du teenker ogsa pa de ting der ikke helt fungerer. Maske oplever du, at du ikke
er mega passioneret og idealistisk, som du var engang.
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Mdske drgmmer du nogen gange om at fa malet lidt mere, smiler nar du ser dig selv hjaelpe
socialt udsatte, som frivillig i et projekt du gerne vil starte?

Ville det ikke vere rart nogle gange bare at kunne slippe tgjlerne, facaden og fa lov at
veere dig? Uden krav, forventninger, roller og en bestemt made at veere pa? Du ggr det
sikkert allerede nar du endelig far muligheden for at smide dig pa sofaen med et "aaarh...
hold da keeft. Arh hvor er det godt bare at ligge lidt ned". Eller nar du traekker vejret dybt,
med et lettelsens suk, nar du har sat dig ud i bilen efter en dag pa arbejdet med en sur
chef, opgaver der drillede og kan maerke, at stressen og dagen bare har hobet sig op og
sat sig, som en snert af hovedpine, speendinger i nakke og skuldre og en lettere
opgivenhed?

Sa maske kender du ogsa det her med,

=/ at fgle dig frustreret over at tingene ikke helt fungerer?

=/ at du ikke far sagt fra selvom du ved du burde ggre det?

=/ at du ikke helt fgler dig som de andre?

=/ At du ikke tgr sige din erlige mening?

o/ at tankemylderet tager over og du har lyst til at flygte langt vaek fra det?

°/ at du gerne vil have mere tid og ro til fordybelse og dig selv, men at din dagligdag

ikke tillader det?

©/ at du bare gerne vil veere tilfreds og glad?
Mange af de mennesker jeg arbejder mEdRhE"\d/eltEpr\a/e\c/is sddan. Der er mange, der fgler
de har brug for mere mening og overskud i dagligdagen og turde vaere sig selv - og kunne
ggre det - uanset hvor de er og hvem de er sammen med.

Jeg har selv haft det lige sadan!
Og jeg mener at livet er for kort til, at vi ikke skal have det godt.

Alle mennesker har noget at byde pa3, at bidrage med, en forskel de gerne vil ggre...og det
er dén unikke del af hver af os, som da pa alle mader fortjener at blive vakt til live. Sa vi
faler os ovenpg, glade, energiske og tilfredse. For hvis den enkelte person finder roen i sig
selv og er glad, sa tror jeg pd, at det uundgaeligt vil smitte til omgivelserne. Og sadan tror
jeg vi eendrer verden og ggr den til et endnu bedre sted at leve..Med alt den darligdom vi
ser omKring os, sa er der da brug for, at vi sgger glaeden - aktivt - frem for at ga og have
det skidt.
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Det braender jeg for

Jeg hedder Martin Advaith Kirkevang og har dedikeret mig til, at hjeelpe mennesker med at
handtere hverdagens udfordringer, ved at indarbejde konkrete redskaber til at skabe den
modveegt, der skal til, for at leve et liv i balance, med mere ro, overskud og glaede. Bade i
deres arbejds- og privatliv.

Og det har jeg fordi jeg har erfaret, at vi mennesker kan aendre os og skabe et fantastisk
liv, og ga i lige preecis den retning vi gerne vil.

Jeg tror pa, at vi alle er en del af en stgrre sammenhaeng - at vores tanker, ord og
handlinger har en direkte indflydelse pa verden omkring os, samt at alle mennesker har
et helt saerligt potentiale og nogle naturlige talenter, de kan udleve og bruge, samt evnerne
til at ggre en reel forskel - for dem selv, og for andre.

Sadan var det for mig

Jeg har stdet med haret i postkassen, en verden der flippede op og ned og frem og tilbage
i en ellers helt normal hverdag, hvor jeg bare ikke leengere kunne finde mening i det hele
og folte, at der manglede et eller andet..der matte veere mere til livet end bare at ga pa
arbejde og tjene penge for at klare sig. -P R E\/|E\/\/-

Jeg har veeret et sted, hvor det kreevede vilje at fastholde overblikket, og en stor portion
motivation for at veere tilstede i mit arbejde og i den grad ogsa derhjemme. Jeg har oplevet,
at matte dykke dybt ned i mine veerdier og gnsker for livet, alt imens fysikken skrantede,
den indre ro var midlertidig og bade tinnitus og negative tanker skulle holdes i skak. Jeg
har oplevet ikke at have leert at tale om fglelser, veere rigid i mine holdninger, meget
fokuseret pa egne behov og haft en maerkbar frygt for fglelsesladede ord, der ofte fik mig
til at krumme teeer. Alt det forteeller jeg meget mere om i naeste afsnit hvor du far
indledningen og hgrer min personlige historie.

"JEG TOR GODT!"

Min mission med denne bog er derfor, at give dig et brugbart og reelt redskab til at kunne
svare "JA" - uden at tgve - pa det fgrste spgrgsmal jeg stillede dig. For det ER muligt at finde
frem til det sted, i dit liv, hvor der er vedvarende balance og fglelsen af at vaere ovenpa og
styre dit eget liv - med bade narveer, rummelighed og livsglaede.

Et sted hvor du er lykkelig og kan brilliere! - bade pa arbejdet og privat..hvor du kan veere
dig, og have det godt med det!

Jeg kan ogsa godt give dig et svar pa gnsket om at veere lykkelig. Det der er hele essensen
og arsagen til, at du ikke kan svare "JA", uden omsvgb, er nar du ikke forbliver tro mod dig
selv og din essens. Nar du ikke ggr det, som du godt ved er det rigtige for dig. Nar du
forsgger at vaere noget andet end det du egentlig er.
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Nar du negligerer og undertrykker dine fglelser (£rlig snak om hvordan DU har det er den
fgrste vej ud af stress og mod stgrre personlig frihed). Nar du udgver hensynsbetaendelse -
nar du rationelt lader andres holdninger og veerdier styre dine valg. Nar du frygter
konsekvensen ved at tage de valg, du ved er vigtige, og undlader at ggre det fordi du jo sa
beveeger dig veek fra det der synes trygt - veek fra det du har lige nu - der ved du i det
mindste hvad du har at forholde dig til.

Alle mennesker ved udmeaerket hvad der er det helt rigtige for dem - hvad der er DERES
sandhed. Men konsekvensen og den usikkerhed, de tanker og fglelser det fgrer med sig,
fastholder os. Vores EGO spaender ben for udviklingen. Hjernen, med alt det den er indlaert
med, fra din opveekst og miljgerne du har beveeget dig i, gnsker bestemt ikke nogen
forandring...sa det kan godt fgles op ad bakke og besveerligt at skulle rykke sig.

Trust me - I know!

Men hvis fgrst du ggr det, venter der dig ogsa kaeempe gleeder og en enorm frihed, som ikke
kan kgbes for penge eller anskaffes ved kun at laese sig til det. Det kraever traening og reel
udfgrelse i dit almindelige liv. For du rykker dig vel ikke ved blot at teenke pa at ggre det?
(selvom tanken selvfglgelig er farste skridt mod handling). Det er derfor jeg har skrevet
denne bog til dig. For at du maske ogsad kan finde endnu mere gleede ved det du laver og
bruger dit liv pd. Med alle de timer vi leegger dagligt pa arbejde, pligter og vanemaessige
goremadl, s3 SKAL vi da fa det til at give mening - synes du ikke? Jeg mener, at den eneste
pligt vi har i det her veerdifulde liv, som vi er blevet givet, er at fa det til at betyde noget...

-PREVIEW-

"All you have to decide, is what to do with the time that is given to you"
- Gandalf (Lord Of The Rings)

Mit mal med denne bog er, at kunne inspirere dig til at kunne vaere endnu mere dig - det
er en how-to guide, sa du bevidst kan udgve mere af den kunst det er, at forblive dig selv
uanset hvilke udfordringer du matte mgde. At du kan finde endnu mere mod til at ggre
det, der er det rigtige for dig! Og ikke treeffe beslutninger fordi andre siger du bgr, skal
eller kan, men fordi du stoler pa dine egne fornemmelser for, hvad der resonerer med dit
formal i livet.
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"Vaer Den Du Er"
- DET HANDLER OM AT VARE DIG!

Nar du fgler dig motiveret til at ville zendre pd noget og godt kan fornemme, at du
skal ggre noget anderledes for at opnd nye resultater, er der nogle seerlige ting du bgr
vaere opmaerksom pa. Der er udfordringer undervejs og det kan veare godt at vide, at de
kommer. I de fglgende sider vil du derfor fa nogle gode fif til hvad du med fordel kan huske
pa undervejs i din personlige udviklingsproces.

ET HAV AF OVELSER OG REDSKABER I BOGEN !

Du vil opleve at der i denne bog er rigtig mange redskaber, metoder og perspektiver pa
det at ga gennem en personlig udviklingsproces. Meget bevidst og i en helt serlig
rekkefglge - sa du far optimalt udbytte af at lezese den - har jeg inkorporeret
refleksionsspgrgsmal til hver afsnit, skemaer du kan udfylde, hjemmeopgaver og fokus
punkter du kan bruge i hverdagen, link til online videoer til inspiration, guidede
visualiseringer og meditationer pad bade skrift og som lydfiler pa nettet du kan downloade
og meget meget mere...

Bogen her er en helt saerlig udgave af min populzere e-bog, "Jeg tgr godt!”, som kan findes
pa staytrue.dk. Denne udgave er publiceret fordi der gennem arene har veret stor
efterspgrgsel pa netop dette - en trykt bog - en rigtig bog...sddan en man kan sidde med
i heenderne og fordybe sig i laesningerllj R EV| EW

Denne bog er derfor ogsa udvidet med en indledning, som ikke findes andre steder - heller
ikke i den oprindelige e-bog - og du finder den kun her...

Ligeledes vil du opleve, at alle lydfiler og links er lavet om til en QR kode, som du scanner
med din mobil, beaerbar eller tablet og derfra guider dig direkte ind pad den aktuelle
hjemmeside, sa du med det samme kan hente de relevante ting og arbejde med det. Det er
bade skemaer, blogindleeg, videoer og lydfiler. Alle skemaer og opgaver er flettet ind i
kapitlerne nar de giver mening ift. det konkrete emne. Ligeledes er hvert kapitel delt op ift.
de store hovedemner, som du som minimum skal igennem og have kendskab til nar du
rejser pa din vej til mere glaede og tilfredshed.

Den oprindelige e-bog kan du stadig tilmelde dig pa min hjemmeside hvor du samtidig
vil fa mulighed for at fa inspirerende nyhedsbreve og blive den fgrste til at fa de nyeste
tiltag fra StayTrue.
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De gaengse udfordringer undervejs er

=/ at du glemmer eller ubevidst negligerer hvorfor du vil noget bedre

o/ at du vil miste retningssansen og motivationen

=/ at have lyst til at stille dig tilfreds med, at tingene "da er nogenlunde ok nu"....
=/ at du gerne vil opleve gleede, men ofte er der meget modgang

Det kan du starte med at ggre
Ven dig til tanken, at alt 1gser sig. Udviklingsprocesser tager tid.

Der er "no quick fixes".

=/ Hold fast i habet og vid, at selvmotivationen er det FORSTE der glipper...

©/ Veer tryg ved at bede om hjzelp fra en dygtig vejleder, som kan losse dig bagi sa du
forbliver "on-target”

°/ @v dig dagligt i at fokusere pa de ting, der ggr dig glad og giver dig energi

©/ Stop din kamp - illusionen om, at du har det fantastisk, hvis ikke det er sadan

°/ Anerkend alle tanker og fglelser og tillad dig selv at veere glad

©/ Start med at prioritere ro og tid til dig selv - kun dig...ja alene...bare dig

-PREVIEW-

Det far du ud af laese bogen

Den transformationsproces, som jeg selv har gennemlevet, og som jeg ved er gaeldende
for en personlig udviklingsrejse, giver jeg dig indsigt i og konkrete redskaber til at bruge
med det samme i din egen hverdag.

Ved at fglge historierne, radene og de konkrete gvelser, vil det kunne ggre dig i stand til:

=/ at implementere redskaberne direkte i dit eget liv

=/ at kende de saerlige mgnstre og mader, som sindet fungerer pa

©/ at kunne forandre dig og g@re den forskel du gerne vil

=/ at fa muligheder til at finde stgrre gleede, ro og overskud i en travl hverdag
°/ At finde et sted i dig, hvor du kan veere dig, og merke lykken du gnsker

Og nar du bruger bogens historier og gvelser, vil du formentlig opleve, at det er ligesom
da du leerte at cykle, farste gang...Det kraevede vedvarende traening. Men nar fgrst du har
leert det, sa kan du genoptage feerdigheden naermest nar som helst - selv utallige ar
senere.
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"JEG TOR GODT!" leerer dig derfor at blive bedre til at navigere og stille dig ind midt
i orkanens gje - der hvor der er vindstille og hvor orkanen kun er en sky, der star stille. Du
vil veere ligesom et siv, der svajer i vinden - solidt forankret - dybt i jorden, men bgjelig
nok til at kunne modsta alle typer vejr, uden at knaekke - gang pa gang retter det sig op -
uanset hvad det matte mgde af modstand.

“Personlig udvikling er et valg du traffer og mestringen
af processen, er en egenskab du opgver.”
- Martin Advaith Kirkevang

Det kan du forvente

[ de naeste kapitler, vil du blive preesenteret for de forskellige typer af forhindringer,
der fastholder os i stilstand - de dagligdags udfordringer, som rusker i fundamentet og
som det er helt essentielt at vide, hvordan man skal tackle og arbejde sig gennem. Hvert
kapitel kan leeses for sig, og du behgver ikke som sddan, at gennemga et seerligt forlgb,
for at kunne anvende dem til dig selv. De vil hver iszer veere en mulig vej til endnu mere
gleede, overskud, ro og balance i dit liv.

Jeg har dog lavet det sddan, at du med fordel kan laese et enkelt kapitel af gangen fordi
den optimale effekt fds ved at laese bogen i etaper, sa du kan forankre teknikkerne og na
at bruge dem hvor de faktisk skal virke...i din hverdag hvor udfordringerne er.

Du bgr derfor veere nysgerrig pa dig selv i din dagligdag mens du er i gang med bogen
og opsamle erfaring. Brug metoderne, som du synes de matcher din dagligdag og gar det

til dit eget handvaerk.
-PREVIEW-

Bogen bliver derfor til, som en proces i udvikling, for det er sadan, at livet forlgber -
i processer - og vi kan ikke forhindre livet i at ske for os - men vi kan i den grad aktivt styre
os selv i den rigtige retning og veelge hvordan livet skal opleves...Jeg har i hvert fald valgt, at
mine daglige udfordringer, skal bruges som leering til en bedre fremtid, og at mit liv skal
veere en inspirerende og givende udviklingsrejse, der beriger mig, sa jeg derigennem kan
motivere andre til ogsa at finde DERES lykke.

Du holder aldrig op med at udvikle dig - for livet er forunderligt foranderligt - og modstanden

undervejs skal ikke forhindre dig i at gribe gleeden og veere aktiv medskaber af et liv, hvor
du ggr en forskel for dig selv og andre og bliver husket for det du star for !
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Jeg onsker dig god forngjelse pa rejsen, samt at du ma leve
det liv hvor DU har det godt!

Mo Voo

Et godt rad til efter hvert kapitel

Indtil du gar i gang med naeste afsnit af bogen kan du med fordel begynde at indstille dig
pa, at du efter hvert kapitel far hjemmeopgaver, som jeg haber, at du vil tage til dig og gve
dig i at bruge - dagligt.

For at du kan forankre og pejle dit nervesystem ind pa en ny retning, og for at bogen skal
give dig optimal veerdi og du kan fgle du rent faktisk rykker dig, sa kraever det at du aktivt
beslutter dig for at ga ind i processen. Ligesom du ikke kan lzere at kgre bil fgrste dag du
prgver det - og du kan heller ikke ngjes med at leese dig til det - sd kraever en ny feerdighed
reel gvelse. Og efter du har gvet dig lidt, sa skal du lige gve dig lidt mere...og sa lidt mere
repetition igen..men det vidste du nok godt...

"Repetition is the mother of all skills."
- Old saying

-PREVIEW-

Bare husk, at konsekvensen ved at gve sig, og give det en skalle, er positiv! Det er ikke
fordi andre siger du skal eller du ggr det for at tjene til dagen og vejen - du gver dig fordi
du veelger dig selv til!

Det modsatte tilfeelde vil veere at du veelger dig selv fra - det vigtigste...men det er ogsa et
valg du kan veelge. Det er helt okay. Det er op til dig. Du skal bare meerke efter det du
synes er rigtigt for dig. Og sa tag de ting til dig, som du synes du kan bruge til noget. Ggr
den her bog og instruktionerne til dit eget...Tag det til dig og brug det, sa det matcher dit
eget liv.

Og uanset hvad du oplever undervejs, sa er det sddan det er. Du vil kunne mgde irritation,
frustration over du ikke far gjort tingene, ikke fgle du ggr det rigtigt, fole dig alene i det,
samt at det kan virke som en sver ngd at knaekke.

Men der er heldigvis mindst lige s mange gode oplevelser undervejs. Indsigt, aha-
oplevelser, mere energi og gget overblik. @v dig, gleed dig over du har taget skridtet,
anerkend det, der rgrer sig i dig - ogsa det negative, vaer nysgerrig pa dig selv, observerende,
smil, veer dig...
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Det kan du glaede dig til...

[ naeste afsnit beskriver jeg min egen historie, som en forteelling om at vokse op med en
forestilling og norm om at skulle blive til noget og at det er vigtigt at "man” ggr det rigtige
i andres gjne...Jeg beskriver hvordan jeg altid forsggte at passe ind og vaere normal, i frygt
for ikke at veere elsket eller holdt af, samt at jeg derfor lagde 1ag pa mine fglelser og skabte
en farlig trykkoger indeni.

Maske vil du kunne genkende dig selv i det og hdbet er, at det kan skabe inspiration og
refleksion ift. dit eget liv og den baggrund du er vokset op med. Og dernaest gar du videre
ind i kapitel 1 af bogen hvor vi kigger pa det her med, at vi nogen gange bare har mere
overskud end andre. At nogle dage er det som om, at lunten er meget kort og der naesten
ikke skal noget til fgr vi farer i flint, bliver traette, irriterede eller frustrerede.

Du vil du fa indsigt i hvorfor vi ofte fgler det er lidt op ad bakke til daglig, og hvad det er
for en funktion i vores hoved, som har skabt den tilstand.

Det handler om at forstd hvad der spaender ben for livsglaeden, forsta din egen historie og
hvordan den har praeget dig, samt at kunne se de band, der binder dig.

-PREVIEW-
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TIL NASTE GANG (EN LILLE REMINDER)

Husk, at en udviklingsproces tager tid fordi du rent fysisk omstrukturer dit nervesystem.
Der er ingen quick fixes til lykken. (jo det er der vel egentlig, men de stimulanser er
sundhedsskadelige og kan ikke anbefales pa sigt - at prgve at snyde sig til lykken er ligesom
at tisse i bukserne...i starten varmer det, men sa bliver det hurtigt koldt igen...)

Indtil naeste afsnit, og i din hverdag mens du er i gang med bogen - sa er fglgende gvelser
og fokusomrader veerd at bruge krudt pa:

HUSK - det er en god idé at bruge en notesbog, hvor du skriver aha-oplevelser og erkendelser
ned, samt det du bakser med. Det er guf, som kan bruges i din proces.

1.

16

Observer dagligt dine omgivelser

Hvad er det for nogle miljger du bevaeger dig? Kan du relatere dig til de mennesker
du omgives? Hvad er status pt. pa det stasted du har?

. Laeg maerke til dine reaktioner

Laeg meerke til hvorndr du fgler dig udfordret. I hvilke situationer mister du fatningen,
overblikket, bliver irriteret, 2engstelig eller fgler dig draenet for energi?

. Husk at dremme - P R EVl EW‘

Var nysgerrig pa dig selv og dine gnsker. Er der nogle ting du rigtig gerne vil i dit liv?
Hvad ggr dig glad, giver dig energi, fylder dig op med glaede? Hvornar fgler du dig fri
til at koble af, kunne slippe facaderne og bare veere dig?

. Fokuser hensigtsmaessigt

@v dig dagligt i at fokusere pa de ting, der ggr dig glad og giver dig energi

. Anerkend det der sker i dig

Anerkend alle tanker og fglelser, tillad dig selv at have dem

. Husk dig selv

Prioriter minimum én dag hvor du tager et par timer eller gerne en hel dag ud, KUN
med ro og tid til dig selv - kun dig...ja alene...bare dig...

Sluk for mobiltelefonen, tv, internet og brug dine ressourcer pa natur, laesning, hvile,
en rolig aktivitet der ggr dig godt, tag et fodbad, ggr noget du ikke har gjort laenge...

FORORD



Be yourself!
Everyone else

Is taken
-PREVIEW-

OSCAR WILDE
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INDLEDNING

DU SKAL BLIVE TIL
NOGET

Om at erkende sin egén unikhed og szerlige vej i livet.
Samt en personlig historie om at forsgge atleve op til
"det gode liv” og andres forventninger




Jeg husker det som et fjernt minde. En form for erindring, som nar du har veeret
pa en ferie engang du var lille og kun husker sma glimt og fornemmelser. Som en fglelse
af, at det vist nok var en god ferie. Men naermere kan du ikke komme det. Du tolker ind i
det og geetter lidt pa at det var ganske fint. Du syntes vist nok det var meget sjovt.

Og sadan erindrer jeg min opvaekst.

At jeg var der som del af en familie og det var "det man var”. Og at det med at tage pa ferie
og veere familie, var noget man gjorde sammen. Men jeg kan ikke helt komme det naermere.
Som om at billedet ikke rigtig heenger fast leengere. Der er ikke rigtig nogen leengsel eller
nostalgisk fglelse af at gnske trygheden eller det der vist nok var en familie. Ikke noget
savn. Ikke noget der har behov for at treenge sig pa i min bevidsthed. Det er lidt som om,
at det var et andet liv...dengang...hvor vi var far, mor, bgrn, hunde, gard, marker, skiferier,
sommerleg med vandpjask i haven hvor vi stillede den automatiske vippevandspreder ud
i haven, tilsluttede den til vandhanen og lgb hoppende og forngjet gennem de kglende
straler.

Maske var det egentlig mest det der var kendetegnende for min opvaekst.
Minder...

Minder om forzeldre der pa deres made gjorde deres bedste for at skabe nogle trygge og

gode rammer til deres bgrn.
-PREVIEW-

Og minder om at have veret en dreng der altid gerne ville ggre det godt. Ggre sit bedste
for at leve op til hvad andre forventede. Tamme opvaskemaskinen hurtigt og seette det
beskidte service i pd den rigtige made. Huske at stgvsuge godt ind i hjgrnerne og altid
tgrre alle vandrette flader af for stgv. Tage bussen alene hjem fra skole og veere en god
dreng og huske at forny manedskortet i god tid. Sidde hgfligt ved spisebordet og sige
paent goddag og farvel til geesterne. Fa gode karakterer. Tage med til familiefester uden
brok. Tage pa ferie. Lade veere med at sove for leenge i weekenderne fordi det er vigtigt
at komme op og fa noget ud af dagen.

Arh...hvor var jeg en peen dreng,. Jeg gjorde alt det rigtige...Og forsggte at vaere ligesom
"man” skulle...Som de andre...Normal...Passe ind...For det med at vare sig selv, med
egne holdninger og meninger, var bestemt ikke noget jeg var glad for.

Men hvorfor...

Hvorfor...gik jeg sa altid med en oplevelse af at veere helt forkert pa den?

Dengang var det jo ikke muligt for mig at forsta det eller szette ord pa det. Eller jo...jeg
satte i hgj grad ord pa det. For er du gal hvor jeg skeendtes meget med min storebror.
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Og hvem ved hvor mange gange jeg er sendt pa hovedet i seng uden mad, graedende, fordi
jeg var kraesen og ikke kunne lide den mad vi fik serveret. Ofte forbarmede min mor sig
dog og smurte rugbrgdsmadder til mig alligevel.

Jeg husker, at jeg lovede jeg ville spise ordentligt og voksent og smage al maden ndr
jeg kom hen til min neaeste fgdselsdag. Det ville jeg love. Jeg var snart ved at blive 9 ar
gammel. Sa fik jeg da nogle maneders fri fra at hgre pa skaeldud fordi jeg ikke ville spise
de udkogte gulergdder.

Jeg var sa sensitiv med min mad, at jeg ikke ville spise andet end pomfritter da mine
foreeldre tog mig ene med til Toronto i Canada, som 8 arig. Og jeg tror jeg fik lov til at fa det
til morgen, middag og aften fordi de bare ikke orkede al balladen. Det var fgrste gang jeg
flgj med min far og fik lov at komme ud i cockpittet og se hvor han sad og styrede flyet. Og
der mgdte jeg hans kollega Mario. Som jeg spurgte om han havde vaeret med til at lave
computerspillet Mario Brothers.

Det havde han ikke.

Men han var sjov. Og kastede rundt med mig i poolen
pa hotellet. Han ville mig gerne. Det husker jeg. Udover
pomfritterne.

Og jeg mindes at fa lov at kgre alene op pa veerelset i
elevator, men gik i panik fordi jeg kom ud pa den forkerte
etage. Hvor heldigt jeg fandt ned i restauranten igen.

Det talte vi ikke rigtig om.

-PREVIEW-

Hvor var jeg egentlig noget seerligt...

Jeg har virkelig haft et indre oprgr uden at vide det. Jeg var jo altid lidt anderledes.
Min klasseleerer i folkeskolen sagde jeevnligt til mig; "Martin, det er som om at du tror,
der gaelder andre regler for dig”, nar jeg sad der i klassen og tegnede i mit kladdehaefte i
stedet for at lytte efter. Nar jeg krgllede de gamle papirer sammen inden de skulle smides
ud i stedet for bare at laegge dem fladt pa hinanden som alle de andre.

Men jeg kedede mig jo sddan. Jeg laeste giga hurtigt og var feerdig hurtigere end alle de
andre nar vi havde hgjtlaesning i klassen.

Og jeg teenkte faktisk indeni mig selv, nar min klasselaerer sagde det til mig, ”"Ja...det er da
rigtigt der gaelder andre regler...” men turde selvfglgelig ikke sige det.

Jeg var super dygtig til det hele, men nok ogsa irriteret over det pa samme tid. For det
blev ofte kommenteret af mine klassekammerater, at “jeg var jo sa god til det hele”...
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Nogle gange gnskede jeg inden i mig selv, en stille stund i sengen om aftenerne, at "bare
jeg ogsa fejlede noget”...”"Hvorfor skal jeg kunne sa meget, sa godt”...Jeg kunne ikke lide at
veere unik og skille mig ud. Pudsigt egentlig - jeg prgvede sa meget at passe ind og vaere
som de andre - men det var bare umuligt ikke at skille sig ud...Men maske er det vel

egentlig meningen vi netop alle pa hver vores made skal veere enestdende og szerlige?

Vi far alle sammen maerkater koblet pa vores identitet

Hvor var jeg dog i oprgr indeni...mod det konforme. Mod at leegge under for normer og
regler og at "veere som alle de andre”. Jeg var jo mig selv og havde nogle spgjse ting jeg
syntes var lige mig. Som at klatre helt op i toppen af et trae vi havde i haven pad den gard
jeg voksede op - og bare spejde ud over horisonten. Der brugte jeg mange timer.

Men hold da op hvor var jeg alligevel som alle de andre.

Jeg fik ofte at vide fra klassekammeraters forzeldre, at "du er enhver svigermors drgm”.
En del af mig kunne lide at hgre det, mens en anden del af mig syntes det var ganske for
feerdeligt at veere det. Jeg var sa hgflig. S3 paen og meget ordentlig. I hvert fald udad til i
mine handlinger. Det havde jeg jo leert at man far ros, anerkendelse og opmarksomhed
af. Jeg var “en god og paen sgn”. Og mine bedsteforaeldres venner kommenterede hver
gang vi var til komsammen, at "sikke nogle kgnne drenge i har jer”.

Bvadr..giderilige holde op..  _pp ey /1E\\ /-

Hvor ma jeg dog have veeret i oprgr. For er du da gal der var gang i mig - bag kulisserne.
Sa snart jeg kom i teenagealderen var jeg en af de fgrste til at rende sammen med dem
fra de lidt zeldre klasser. Jeg havde nok brug for at ggre oprgr mod at "sadan ggr man”,
"det bgr du”, fordi jeg ubevidst nok godt vidste, at det var samfundets normer og at det
gik udover mit eget indre kompas, nar jeg fulgte det konform.

Jeg gik fx ogsd med til en keempefest, som en klasseveninde holdt mens hendes forzeldre
var ude at rejse. Og der drak jeg gl og spiritus for fgrste gang, uden at vide hvad det
egentlig helt var. Jeg var fjorten...og jeg blev pattestiv...Det kom sad pludseligt, at jeg matte
have hjzelp af en af de zeldre drenge til at fa det op igen. Det var ikke sjovt. Og sa sad jeg
bag pa en knallert hjem til en kammerat...Han var sikkert ogsa stiv. Sikke noget. Men jeg
skulle ikke hjem og vise mig. Sa ville jeg bare fa skeeldud og en masse reprimander.

Sa jeg lgj og sagde: "Nej nej vi skal ikke drikke - det er bare en filmaften”. Yeah right.

Det var ogsaden fest hvor to af de laeekreste piger fra 9. klasse hviskede til mig og sagde
"Martin. Kom lige. Herom bag skuret”...arh det var forbudt og hemmeligt...Selvom jeg ikke
forstod det. Men der stod de...med noget i heenderne jeg ikke helt vidste hvad betgd. Jeg
fandt hurtigt ud af, at det var cigaretter...
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KAPITEL 2

KU NSTEN AT
BRYDE

VAN EN

Om at veere bevidst om sine reaktionsmgnstre og traene
evnen til at stoppe op og ndre det der ubevidst styrer
vores adfeerd




“Det er ikke fordi, noget er sveert, at vi ikke tgr.
Det er fordi, vi ikke tor, at noget er svert."”
- Seneca

Nar fgrst vi begynder at indse, at vi faktisk gerne vil en forandring, sa begynder hjernen
at drgne rundt i underbevidstheden for at finde de erfaringer du tidligere har haft, som
minder om det du skal i gang med. Forskning tyder dog p3, at vi har en urgammel indstilling
til at ville lede efter fare - efter negative tanker og ting, som kan veere en "trussel" for os.
Og ikke kun fysisk, men i den grad ogsa mentalt og fglelsesmaessigt. Vores EGO vil ikke
trigges og @ndre sig, sa alt der hedder forandring og nye ting kan allerede med det samme
mgde forhindringer inden i os selv.

Mellem tankerne har vi sma huller af tomrum, hvor der ikke sker noget. Og her leder vi
ubevidst efter det "farlige". Det betyder ogsa, at det fgrste der dukker op i bevidstheden
er begreensningerne frem mod malet.

Mange mennesker har derfor tendens til at se slutresultatet inklusiv alt hvad det matte
indebaere af nervgsitet, usikkerhed, tvivl, uro osv. - og ALLE de tanker - ogsa selvom de er
der ubevidst og du ikke kan pinpointe, at det lige er dét, det handler om - kommer til
udtryk i kroppen som fysiske fornemmelser; fglelser m.m.

Sa det vi maerker er bare en oplevelse af, at "nej det virker godt nok uoverskueligt”. "Puha
jeg synes det er svaert”, "Hm gad vide hvordan filan jeg skal komme derhen", "Arh mdske der
hvor jeg er lige nu ogsa er helt ok". - du kan selv fgje flere reaktioner til listen...
-PREVIEW-
Sa det fgrste vi skal veere klar over er, at HVER gang vi oplever noget (bade uden for os
selv og indre tilstande) - en tanke, en fglelse, andre menneskers handlinger, et billede, en
lyd, sa dykker hjernen direkte ned i underbevidstheden og henter samtlige gamle
erfaringer frem, som du har haft, der relaterer sig til det du oplever.
Og med det samme sender hjernens kemiske fabrik - hypothalamus - de signalstoffer ud
i kroppen, som giver dig preecis de samme fglelser, som du tidligere har haft med netop
den specifikke oplevelse. Der er kemikalier designet til at give dig alle typer fglelser og
til at matche hvert eneste fglelsesmaessige stadie du er i. Der er noge for ked-af-det-hed,
vrede, offerfglelse, nervgsitet, lyst osv. Neermest uendeligt mange nuancer

Denne automatiske dannelse af fglelserne forsteaerker vores langtidshukommelse...og det
er rigtig smart for at vi nemt og pa et splitsekund, helt automatisk, bare ggr det, som vi
har laert vi skal ggre. Fx hvordan du bgrster teender, at cykle, sta op om morgenen, binder
sngrreband osv..vaner..men samme princip med at vi har fysiske vaner, sa sker det ogsa
mentalt og falelsesmaessigt. Vores fglelser leerer ogsa hvornar de automatisk skal bruges.
Det handler om hvor mange gange du reagerer pa den samme made. Jo mere du ggr det
og jo flere gange du reagerer pa samme vis, jo mere vil det veere en automatisk respons.
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Prgv ogsa at se det sadan her: Vores sind er dovent og gider for det fgrste ikke aendre sig
vaek fra det, det allerede har leert, og det gnsker helt konsekvent altid at beskytte os mod
ubehag. Det gnsker at skeerme os fra at opleve fysisk og psykisk smerte. Og det er jo meget
fint, sa tak for det, keere sind. Men det er bare en uhensigtsmaessig funktion, hvis grunden
til, at det beskytter os i en bestemt situation, rent faktisk ikke laengere er noget vi gnsker.
Hvis den overbevisning vi har, ikke gavner os leengere..men sindet keemper imod, for det
forstar ikke, at du gnsker at aendre pa tingene.

-PREVIEW-

KUNSTEN AT BRYDE VANEN 67



Sporgsmal til refleksion:

68

1.

Hvor ofte bliver du irriteret, som du plejer, nar nogen spgrger ind til et helt saerligt
og gmt emne? Bliver du genert hver gang nogen roser dig?

. Hvilke ting g@r du dagligt, som bare er blevet en vane, men nar du teenker over det,

sa er det maske den vane der ggr, at du bliver i samme mgnster?

. Oplever du ofte de samme besveaerligheder med bestemte personer i dit liv?

Og kan du allerede pa forhand maerke, at der "igen igen" godt kunne blive problemer
og at du fysisk og mentalt bliver pavirket af det?

@nsker du rent faktisk andre resultater, men har reelt ikke forsggt at ggre noget
anderledes for at &endre den bane?

-PREVIEW-
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Vores reaktionsmgnstre kan beskrives ret simpelt - og for at uddybe det jeg skrev
tidligere omKring vores reaktioner - sa far du her en uddybning af modellen CATS
(Cognitive Activation Theory of Stress) tilfgjet lidt forklaring:

Qo

Sadan arbejder hjernen

Responsen kan
- STRESS- a2ndres med
LB “ mentale teknikker
) 3 og traening

Hvilke negative eller .
positive erfaringer Jeg kan Jeg kan ikke
kan jeg traekke pa?

PR E]
Fij t i
el ! .m-«« @
& &

GIVENHED

0
v

Lagring af oplevelser og
dine reaktioner pa dem i

underbevidstheden
4 T 4 @

® Denne gruppe gar
L I ned med stress

Erfaringer lagres i hjernen  Kilde: Videncenter for Arbejdsmijo

1. Du oplever en begivenhed (tanke, fglelse, lyd, heendelse omkring dig)

2. Hjernen henter alle gamle erfaringer frem ud fra devicen "hvordan har jeg tidligere
handteret situationer som dette? - hvordan forventer jeg at kunne tackle det?"

3. Der kommer en fuldsteendig automatisk og subjektiv reaktion (fglelse, ord,
fornemmelse, tanke, reaktiv handling, udbrud)
Denne reaktion opleves enten som "jeg kan godt klare det her" eller "jeg kan nok
ikke klare det her". Hvis det er en "minus"-oplevelse er der stressophobning og
en belastning pa dit system. Hvis det tackles hensigtsmaessigt, som en "plus”
-oplevelse dannes der endorfiner, samt opnas en styrkelse af immunsystemet og
en gget psykisk robusthed. —-PRE\/|E\\/-

4. Hjernen lagrer din reaktion efter haendelsen er overstaet - enten som en
overvejende negativ respons eller som overvejende positiv tackling.
"Na det var sddan jeg gjorde - det ma jeg huske til naeste gang sa jeg ikke skal
bruge sa mange kreaefter pa at lave nye nervebaner."

Det betyder, at hvis du 113 gange har reageret uhensigtsmaessigt pa at din kollega vaever
for meget og ikke kan komme til sagen, sa vil du naeste gang det sker hgjst sandsynligt
reagere som du plejer. Og sa har du pludselig 114 oplevelser pa den made. Hvad sker der
sd neeste gang? Og naeste gang og naeste gang og...

Det tyder p3, at de fglelser du er vant til at have - om det sa er madtrang, offerrollen,
behovet for opmarksomhed, lyst til at veere den bestemmende, den generte og flove osv.
- konstant sgger at blive stimuleret. De fysiske reaktioner du har tilegnet dig, kgrer bag
kulisserne i dig og "styrer" dine tanker og handlinger til at ops@ge de situationer, der kan
danne de selvsamme tilstande igen...og igen..og er det ikke det der er basis for en
afhaengighed?

KUNSTEN AT BRYDE VANEN 69



Hvad ggr du nar du er ked af det, ulykkelig eller har et knust hjerte af keerlighed? Spiser
is? Slik? Ser en tarepersende romantisk film hvor du neermest hdber den far dig til at
graede?

Eller nar du er irriteret eller "fed-up" tager pa golfbanen en hel dag, gar i biffen, lgber en
lang tur og bare har brug for at veere i "uurrrhhh!"-mode?

Sa ofte, saerligt nar det er i yderkanterne af vores fglelsesregister, vil vi gerne blive i de
oplevelser, der stgtter dannelsen af den fglelsesmaessige tilstand vi er i...det geelder ogsa
gleeder - at blive laengst muligt til festen for at fa sa meget sjov med som muligt? At drikke
alkohol fordi det hurtigt bringer os til en salighed, lykke og ind bag facaden hvor vi kan
slippe tgjlerne lidt nemmere?

Du er styret af fortiden - bevidsthedspyramiden

Vi er bevidste mennesker. Men vi er ikke mere bevidste end at vi ofte ggr ting, som vi
egentlig ikke er helt bevidste om...Har du nogensinde sagt noget til en person for sa senere
at finde ud af, at det faktisk blev opfattet fuldsteendig anderledes af vedkommende end du
havde teenkt det selv? Eller at du faktisk har saret en person ved ikke at dukke op til en
aftale eller har haft sagt "hgjst sandsynligt" eller "maske" kommer jeg, men egentlig ikke
havde lyst og sa gik den anden med et hab om at du kom?

Eller du har maske fdet at vide af en anden, at du gar og ser sur ud, og forbavset udbryder
du, at det er du ikke. Men dbenbart, sa viser din krop og dine handlinger en irritation, som

du ikke selv har lagt maerke til?
¥ -PREVIEW-

Arsagerne til det ligger bl.a. i at din krop fglger instinktivt din indre tilstand og viser
hvordan du har det, samt at vi afleeser, som det fgrste og helt ubevidst, samtlige af de
kropslige signaler, som andre udviser - rynkernes placering, mundvigenes drejning,
feddernes tilten eller gjenbrynenes bevaegelser...Det er en overlevelsesmetode.

Prgv at se din bevidsthed, som opdelt i tre lag. Vi har det fuldt bevidste, det fgr-bevidste
og det cellebevidste lag:

Ca. 2% fuld vagen bevidsthed

Ca. 90% “for”’-bevidsthed

Ca. 8% cellebevidsthed

Kilde: Sebastian Nybo
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MARTIN ADVAITH KIRKEVANG

Jeg er mest af alt en tillidsfuld og naerveerende person, der elsker mennesker og livets
mangfoldighed. Jeg foler mig ung indeni og oplever ikke, at alder er en begreensning. Jeg
har et skgrt og knudret sind og er lidt pudsig. Jeg griner af mig selv fordi der ofte sker
mange sjove ting i mit hoved, men pa vejen ud sker der tit et eller andet, sa dem omKkring

mig ikke helt forstar mine jokes.
-PREVIEW-

Jeg nyder at laese en god bog, se pa fuglene der flyver og har altid drgmt om at kunne flyve
selv. Jeg elsker at gd i skoven og veere helt alene - gerne pa hemmelige stier og steder, som
kun ganske fa mennesker kommer. Jeg leegger meerke til traeernes skgnhed og nyder gerne
oprigtige snakke med dem jeg eventuelt er ude at ga tur med. Jeg holder af afslappende
klassisk klavermusik, som minder mig om da jeg selv spillede koncertstykker i dusinvis da
jeg var ung knaegt, pa flygelet eller det gamle familieklaver.

Nar jeg mgder et andet menneske, ser jeg altid efter det bedste i vedkommende og teenker
tit over hvad den persons stgrste potentiale og mission i det her liv mon er.

Jeg smiler ved tanken om at drikke en virkelig billig, virkelig god og virkelig kold hvidvin
fra Irma. Jeg elsker de sunde snacks fra helsekostbutikkerne og kgber mig gerne fattig i
Raw Chocolate Mulberries...mums !

192 KAPITEL 5



Der hvor jeg har det allerbedst, er nar jeg er sammen med nzaere relationer, som er lyttende
og forstdende at snakke med eller nar jeg er ude at undervise i det jeg braender for - det
gode liv, inspiration til gleeden ved de sma ting og at styrke sunde band mellem mennesker.
Det jeg virkelig nyder, er ndr jeg stopper op og meerker vinden mod kinderne, ser op
pa den bla himmel og teenker pa vidderne i verden. Nar jeg maerker taknemmeligheden for
hverdagens sma finurligheder og for den mad jeg er sa privilegeret at kunne spise hver
dag. Jeg kobler af til en god film om aftenen og holder mit sind og krop i form ved at
praktisere yoga og meditere.

Jeg har fundet ud af, at jeg godt kan lide at danse improviseret og til min egen krops rytmer
og glemmer ofte hvor berigende det er, at skraldgrine over noget fuldsteendig ligegyldigt.
Jeg elsker spontane ting og finder den stgrste gleede i livet ved at hjelpe andre omkring
mig og ggre hvad jeg kan for at bidrage til at forskgnne verden, et skridt ad gangen.
Selvom jeg har tinnitus, sa elsker jeg den for at have leert mig at satte pris pa selv de mest
ubetydelige sma ting i hverdagen og at hjeelpe mig til at forstd, at det for mig ikke er vigtigt
at have materiel rigdom, men at veer rig i nuet uanset hvad jeg har. Jeg oplever ogsa, at
tingene indimellem er sveere og det hele kan sla en lidt omkuld, men ved at der er en arsag
til tingene sker og arbejder mig taknemmeligt gennem processerne fordi jeg ved, at der altid

er lys pa den anden side.
-PREVIEW-

Nar jeg bliver gammel, haber jeg pa stadig at have mine teender, smagssans, lugtesans,
grer og gjne - for ngj hvor jeg bare elsker at smage og nyde god mad, andre menneskers
smil og latter, fuglenes flgjten og duften af keerlighed.

Jeg gnsker ikke, at andre skal komme lige sd langt ud som jeg har vaeret...og veere lige sa
fortvivlede over ikke at vide hvad der kan hjalpe...Der skal sa lidt til at maerke livet - men
de fleste af os tgr bare ikke...

Jeg er mig...og hvis denne bog kan bare inspirere en enkelt, der leeser den, til at smile en
anelse mere og turde ga gennem sveere tider med en vished om, at det lgser sig igen - og
hvis det kan smitte bare lidt til de mennesker vi hver iseer mgder pa vores vej, sa flere tgr
std ved den de er...sd er det i den grad det hele verd :)

Jeg hdber ogs3, at jeg mgder dig en dag - maske til personlig konsultation, kursus, foredrag
eller til en skgn kop soya-latte med vanillesirup og kakaopulver pa toppen (og et lille stykke
mgrk chokolade ved siden af)

Rigtig god vind pa den rejse du er pa!
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JEG TOR GODT!

Laer at sta ved den du er
...uden at miste fatningen

-PREVIEW-

/(®/ STAY TRUE

www.staytrue.dk



Samfundet er fyldt med holdninger til hvordan man ber leve sit liv og til
hvad der er rigtigt eller forkert. Men hvis vi ikke lytter til os selv, sa mister
vi kontakten til vores unikhed og evnen til at vaere den vi er.

“Jeg tor godt!” ger derfor op med normerne og seetter DIG i forersaedet.
Det er en letlaeselig guide til personlig udvikling, hvor du lzerer at styrke
dit indre kompas og andre dine vaner, sa du netop kan leve det liv, der
giver mening for dig - og hvor du ter vaere tro mod dig selv!

Du far ogsa et helt nyt og inspirerende kapitel, som ikke er med i den
oprindelige e-bog - og kan altsa KUN laeses her...Rigtig god forngjelse!

Laes denne bog og...

- fa konkrete teknikker til at skabe mere ro og glaede indeni

- forsta de begraeensende manstre og lzer at bryde dem

« slip af med frygten for de svaere folelser og leer at sta ved dig selv
- find mere retning i livet og fa dine naturlige talenter frem

"Hold da op hvor er den spaendende og tankevaekkende. Det har du virkelig
gjort godt! Den har givet en masse til min personlige udvikling.”
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“Fantastisk bog, der er en gave midt i en tid hvor jeg keemper for at finde vej.
Med dine velfortalte eksempler og simple metoder kan jeg nu begynde at
dbne nye dore med fokus pa mit eget liv!”

- Anne-Marie Graae Bjgrnsten

"Jeg har haft stor glaede af at laese bogen - den har givet anledning til at se
flere dele af mit liv efter i ssmmene i en tid, hvor jeg i den grad er udfordret
bdde privat og arbejdsmeaessigt.”

- Mikael Andersen
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