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Til Emily og Benjamin, som giver mig ro, livsglæde og kærlighed hver dag.


Tak.




Kære du.


Hvor er det hyggeligt, at du er her! Denne bog har fundet vej til dig for at hjælpe dig med at finde ro, livsglæde og kærlighed – og finde hjem. Vejen derhen er unik for hver af os. Bogen giver ingen svar, for de spørgsmål, som den stiller, har slet ingen universelle løsninger. Du bærer dine svar i dig, og bogen er en måde at finde frem til dine helt personlige svar på.


Selvrefleksionsbogen inspirerer, pirrer og provokerer dig kærligt til at gå på opdagelse og tage en ærlig snak med dig selv for at komme helt tæt på det, der udgør dig, dine værdier og dit liv. Bogen arbejder på flere forskellige sanseniveauer, og gennem en blanding af billeder, spørgsmål, skriveoplæg, visuelle rejser, eventyr og korte citater kommer du med på en rejse rundt i dit univers. De visuelle rejser bruger fantasiens kraft og fine formuleringer til at skabe nogle billeder for dit indre øje, som du kan træde ind i, og i denne fantasiverden opfordres du kærligt til at tage masken af og være ærlig.


Du bestemmer helt selv, hvor dybt du vil gå. Brug bogen som hyggelæsning til en alene-weekend i sommerhuset, som inspiration til en rødvinsaften med veninderne, til skriveterapi eller som en livsledsager, der bliver læst og brugt gang på gang, når du har brug for at vende hjem.


Hvis du har lyst, kan du fastholde din rejse i ord eller billeder, så de bliver til noget håndgribeligt i stedet for ren lommefilosofi. Køb dig en fin notesbog, som du kan skrive eller tegne i, når du føler dig inspireret, og skab derved din helt egen bog, der kommer til at handle om dig og dit liv.


Når du føler dig klar til at tage en dyb indånding, tage dig selv i hånden og starte på den rejse, som denne bog gerne vil være for dig, så ønsker jeg dig rigtig god tur. Må du være åben, nysgerrig og positiv over for alt det, der måtte ske undervejs. Nyd det hele! Sug til dig af nye indtryk! Se de flotte farver og mærk varmen! Gå ind i din indre have og find små skud af dejlig glæde, energi og lyst til at leve! Find hjem og find ro, livsglæde og kærlighed dér, hvor den er og hele tiden har været –i dig.


Kærlig hilsen Rikke
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Sådan er bogen opbygget


Hvert af bogens fire kapitler – find ro, find livsglæde, find kærlighed og find hjem – indeholder forskellige afsnit. Hvert afsnit starter med en kort tekst, der inspirerer dig, tuner dig ind på temaet og skaber en fin ramme. I nogle af afsnittene finder du herefter en beskrivelse af en visuel rejse, som du kan tage på for at beskæftige dig med dine personlige oplevelser, ønsker, drømme og andet, der har brug for en fantasirejse for at komme op til overfladen, hvor du bedre kan mærke det og se det. Andre afsnit byder på refleksionsrejser med tankevækkende tanker og spørgsmål, der opfordrer dig til at reflektere lidt over dine værdier, dine holdninger og din måde at leve på. Disse afsnit er specielt gode, hvis du gerne vil bruge bogen som baggrund for en skriverejse, men du behøver ikke at skrive dine svar ned, hvis du ikke har lyst.


I hvert kapitel finder du også et lille, hyggeligt eventyr med et budskab, der passer til temaet, og kapitlet afsluttes med ”Lidt at tænke over”, som du kan bruge som yderligere inspiration til at skrive, som inspiration til en venindeaften eller hvad du nu får lyst til.


Iblandt alt dette finder du fotografier af steder i naturen. Små scener. Lommer af ro, inspiration og skønhed. Du kan lade disse billeder inspirere dig til at meditere, skrive eller blot lade tankerne flyve. På nogle af disse billeder står der et par kloge ord, som du kan tage til dig, og som måske også sætter noget i gang i dig.


Tilsammen skal alle disse elementer inspirere dig til at reflektere, mærke efter og få dig til at sætte ord på det, der er i dig, så du nemmere kan finde ro, livsglæde, kærlighed – og finde hjem.




Sådan kan du bruge bogen


- Læs hele bogen igennem og tag derefter på første rejse i første kapitel.


- Læs bogen ét afsnit ad gangen og tag så på de rejser, der hører til afsnittet.


- Læs de afsnit, der tiltaler dig mest lige nu. Tag på de rejser, der lyder mest spændende.


- Vælg et tema, læs afsnittet og lad det virke og brede sig i dig i et stykke tid. Drag så af sted på de rejser, der hører til afsnittet, når du føler dig klar.


- På din helt personlige måde, som er anderledes end mine ideer og forslag.


Hver gang du læser ordet ”skriv”, så kan du selvfølgelig i stedet vælge at male, tegne, forme i keramik, filme eller på anden måde udtrykke din inspiration. Jeg nævner bare kun denne ene metode for ikke at skulle remse hele listen op hver gang. Du kan selvfølgelig også vælge kun at tænke over spørgsmålene i rejserne og slet ikke gøre noget praktisk med dine svar.


Du kan indtale de visuelle rejser på din mobiltelefon og lytte til dem, imens du ligger eller sidder med lukkede øjne. Du kan også læse dem igennem et par gange, indtil du kan huske dem, og så fremkalde dem for dit indre blik, når du er klar til at tage på rejse.


Hvis du vælger at skrive, kan du gemme dine skriverier og bruge dem senere:


- Du kan skabe dit helt eget livsværk og din helt personlige bog om dig.


- Hvis du skriver nu og igen om et stykke tid, kan du sammenligne dine skriverier om de forskellige temaer og se udviklingen i dig, i dine perspektiver og i dit liv. Du vil blive overrasket over alt det, der sker…


- Du kan skabe dine helt egne dagbogsrammer med denne bog ved at vælge dine yndlingstemaer og gøre dem til inspirationsbasen for dine daglige morgen- eller aftenskriverier.




Sådan gør du dig klar til din visuelle rejse


Når du gerne vil tage på en visuel rejse, så er det en god idé at starte med at skabe et dejligt, roligt og uforstyrret sted både omkring dig og inde i dig. Find et sted at sidde eller ligge, hvor du ikke bliver forstyrret af andre eller andet, og hvor du føler dig godt tilpas. Det kan være et sted i dit hjem, i haven, i naturen eller et helt andet sted, som kalder på dig. Brug lidt tid, inden du tager på den første visuelle rejse, til at finde dit helt specielle sted. Hvis du er hjemme hos dig selv, kan du tænde et stearinlys eller en duftlampe, og du kan sætte lidt stille musik uden sang på.


Når du så er på dit ydre sted, så er det tid til at skabe et roligt sted i dit indre. Det kan godt være lidt svært, for vores tanker er ikke så nemme at lukke af for, men jo oftere du prøver, jo bedre vil det gå. Og de tanker, som dukker op undervejs, dem hilser du bare på, og så lader du dem flyve videre uden at skænke dem mere af din gode energi og din opmærksomhed. Sæt eller læg dig ned et sted, som føles behageligt. Sørg for, at der ikke er noget tøj, der strammer, lyde, der irriterer, eller noget andet, der kan distrahere dig i de næste 15-20 minutter. Hvis du er lidt kuldskær, så pak dig ind i et blødt, varmt tæppe. Læg så dine hænder på maven; venstre hånd over højre, for det betyder mod. Træk vejret dybt et par gange og koncentrer dig om intet andet end din vejrtrækning, indtil du føler dig rolig og afslappet.


Start den visuelle rejse ved at tænde for optagelsen på din mobiltelefon eller se det første billede af rejsen, som du har læst igennem et par gange først, for dit indre øje.


Husk: Der er ikke noget rigtigt eller forkert på din rejse. Der vil ske præcis dét, som du har brug for lige nu, og vigtige budskaber, som kan hjælpe dig videre, vil komme til dig. Lad det ske. Vær modig og favnende over for de oplevelser, der venter dig på dine rejser. Og ja, du kan sagtens tage på samme rejse flere gange, for faktisk er gentagelser en rigtig god måde at komme i kontakt med sig selv på, fordi du vil kunne koncentrere dig mere og mere om det vigtigste ved rejsen – at komme helt ind til kernen i dig.




Sådan gør du dig klar til din refleksionsrejse


Refleksionsrejserne kan tage mange forskellige former. Hvis du vil bruge dem som en skriverejse, så kan du læse afsnittet på næste side igennem for at forberede dig. Hvis du derimod ønsker at bruge refleksionsrejserne til blot at sidde eller ligge stille med lukkede øjne og lade spørgsmålene og inspirationen flyde igennem dig og hjælpe dig med at finde ind til de svar, som er inderst inde, så er det også fint.


Uanset, hvordan du vælger at tage på refleksionsrejse, så er det igen vigtigt, at du finder et sted, hvor der er ro, og hvor du ikke bliver forstyrret. Tænd et par stearinlys, sæt noget stille musik uden sang på, pak dig ind i et lunt tæppe eller tænd op i brændeovnen. Sæt dig i haven, ude i naturen eller et andet sted, hvor du føler dig godt tilpas. Find ud af, hvor du bedst kan slappe af og bare være. Læs refleksionsrejsen igennem et par gange. Luk så øjnene og lad inspirationen komme til dig. Hvis der dukker forstyrrende tanker op, så hils på dem og lad dem flyve videre uden at skænke dem yderligere opmærksomhed. Bliv ved med at fokusere tilbage på det, du lige har læst, og fortsæt din refleksionsrejse. Prøv at blive i rejsen så længe som muligt – også hvis du synes, at der slet ikke sker noget, så bliv. Øv dig i at være i rejsen og lade oplevelserne komme til dig i deres eget tempo. Vær åben og fordomsfri. Lad være med at forestille dig, hvad der skal ske, og hvilke tanker, ord og svar du vil finde. Din sjæl har sandsynligvis nogle helt andre ting med i posen til dig. Lad dig overraske!


Husk: Der er ikke noget rigtigt eller forkert på din rejse. Der vil ske præcis dét, som du har brug for lige nu, og vigtige budskaber, som kan hjælpe dig videre, vil komme til dig. Lad det ske. Vær modig og favnende over for de oplevelser, der venter dig på dine rejser. Og ja, du kan sagtens tage på samme rejse flere gange, for faktisk er gentagelser en rigtig god måde at komme i kontakt med sig selv på, fordi du vil kunne koncentrere dig mere og mere om det vigtigste ved rejsen – at komme helt ind til kernen i dig.




Sådan kommer du i gang med at skrive


Hvis du er vant til at skrive dagbog, digte eller måske endda noveller, så ved du allerede, hvor dejligt det er at sætte sig ned og åbne den første tomme side i en helt ny notitsbog eller et nyt dokument på computeren. Det er som om, at en helt ny, uberørt verden ligger der og simpelthen bare venter på dig – fuld af inspiration, indsigt, overraskelser og positiv energi – med masser af plads til alt det, der bobler inde i dig og gerne vil ud og ses og høres og læses.


Hvis du aldrig rigtigt har skrevet bare for at skrive, og hvis du tænker, at det nok har noget at gøre med dansk stil i skolen, så vær ganske rolig. Når du skriver her, så er det for din skyld – og kun for din skyld. Ingen skal læse det, der er intet rigtigt eller forkert, og du kan skrive præcis, hvad du vil, som du vil, når du vil, og hvis du vil. Du kan skrive positive ting, du kan skrive ting, der gør ondt, du kan skrive hemmeligheder og alt det, som du har båret rundt på, ud af dit sind og ud af din krop. Det eneste du skal, er ikke at skulle noget. Lyder det ikke dejligt?
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