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Før vi starter, så lad mig først introducere dig til den vigtigste præmis for alting, jeg gør i mit arbejde – nemlig at minde dig om denne sandhed:


Du er allerede nok, du er allerede hel,


du er allerede perfekt.


I dette øjeblik, er du den kærlighed, du har søgt [image: ]


Med det i baghovedet, vil du altid stå stærkt i livets storme. Du behøver aldrig give din styrke og kraft væk, men kan fra et punkt at helhed se på, hvad der virker for dig.


Lad mig dog allerede nu sige dig en kæmpe tak! For hvad end du gør for dig selv, det gør du også for andre.


Lad os så komme i gang!


Kh Zimon August
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Hvordan får du størst glæde af bogen?


Ligesom de fleste ting i livet: Jo større indsats du lægger i det, jo mere vil du få ud af det. Men bemærk at jeg ikke opfordrer dig til at knokle og presse dig selv.


Du kan få mest muligt ud af bogen på forskellige måder.


1. Vær åben overfor al indholdet. Jeg beder dig ikke om at stole blindt på, hvad jeg siger – faktisk det modsatte. Jeg beder dig bare om at have et åbent hjerte og sind, da noget af dette indhold vil udfordre dig.
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2. Læs indholdet igen og igen. Materialet er skabt til at blive læst mere end én gang. Gentagelser øger forståelsen og åbner dig. Læring kommer i lag, og vi skal tit have hørt og set det mange gange, før vi ændrer adfærd.


3. Deltag fuldt ud. Tillad dig selv så godt som du kan at deltage aktivt i øvelserne i bogen.


4. Du behøver ikke tage noter. Selv om det er fint, så vil jeg faktisk anbefale dig at læse bogen én gang først uden noter for at tillade informationen at synke ind. Hvis du skriver ned, glemmer du nogle gange at være til stede og medvirke. Du kan evt. skrive spørgsmål eller opgaver ned, som du vil fortsætte med.


Én af mine læremestre, Qi gong-mesteren Chunyi Lin, har sagt det meget præcist: ”Godt, bedre, bedst”, og sådan er det med enhver begyndelse og læring af nyt materiale.


Så tillad dig selv at hænge i og vid at du med en anelse øvelse vil klare det godt. Ingen blev verdensmester på ét forsøg eller én dags træning. Undervejs i bogen vil jeg smide brødkrummer med information ud, som du kan følge til bunds i løbet af bogen og få det vigtige ind via gentagelser.


Vi har alle sammen forskellige læringsstile - nogle af os lærer bedst igennem praktisk øvelse, andre ved at høre eller se andre gøre det.


Uanset hvilken læringsstil du har, så tillad dig selv at lade læringen ske med lethed.


Vær som en baby der med store fascinerende øjne går på opdagelse i verden, som om alting er nyt og spændende, og der kun findes feedback og ikke fejl. Du kan få min skriftlige garanti her – enten laver du ændringer efter håndbogen, eller også gør du ikke.




KAPITEL 1


Ingentroduktion
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”Vidste du, at du består af 99,9999999% tomt rum?” Hele menneskeheden kunne være i én enkelt sukkerknald, hvis man fjernede al det tomme rum. (Sundermier, 2016).


Læs denne bog og bliv klogere på ... ingenting!


Det lyder som en oplagt bestseller - hvem vil dog gå glip af dette vidunder af absolut ingenting?


”Du vil skrive om ingenting?” spurgte min veninde og løftede øjenbrynene. Jeg fornemmede lidt, hvad hun tænkte om den idé.


Nej, måske hun har ret – det emmer ikke rigtigt af bestseller-potentiale. Der har aldrig været et stort publikum for disse budskaber, som jeg vil komme med i denne bog.


Bare forestil dig - Er der mest salg i drama, konflikt, frygt, skandaler, sladder og de andre historier som vi farer vild i?


Eller i stilhed, glæde, kærlighed, fred og ro? Det sidste er pudsigt nok en mangelvare, på trods af en uudtømmelig kilde.


Er du informationsforstoppet, overvældet over alt hvad du burde gøre og finde tid til, i stedet for hvad du virkelig vil?


Så har bogen heldigvis fundet vej til dig.


Bogen handler om dét ingenting og alting, som kan forsøges at beskrives med ord, men allermest skal opleves og først og fremmest bare at være… I stedet for at bide af menukortet, tager vi for os af de virkelige retter.


Det kan sammenlignes lidt med elektricitet. Du kan formentlig ikke forklare hvordan elektricitet virker, men det er let at forklare, hvad man får ud af elektricitet, og hvad det kan gøre for én. Alle dine elektriske apparater kunne ikke fungere uden. På samme måde er det med dette ”ingenting”. Det er svært at forklare, hvordan det virker. Det, du i virkeligheden har behov for at vide, er, hvad du kan bruge dette ”ingenting” til. Vi kan alligevel ikke opleve eller leve ét eneste øjeblik uden dette ”ingenting” bagom al aktivitet.
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Det kan lyde kedeligt, besværligt eller sågar ligegyldigt – men dette ”ingenting” er ved nærmere eftersyn ”noget” som kan hjælpe dig med alle dine udfordringer. Uanset hvad de måtte være, og hvor længe du har haft dem.


Først og fremmest – jeg vil ikke have dig til at tro, på ét eneste ord af hvad jeg siger. Oplev i stedet hvad der er sandt for dig undervejs på denne rejse fra ord til ord, side til side – indtil du når slutningen. Du kan ikke bruge mit ord for det. Vejen er at opleve og være det. Jeg tænker, at du meget hellere vil være glad end at drømme om glæde.
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Lad mig komme med en analogi for hvad denne bog vil pege i retning af; nemlig hvad vi i virkeligheden er og hele tiden overser.


Forestil dig, at vi er lidt ligesom en fisk, som hele sit liv har levet i havet. Fisken aner slet ikke hvad vand er, fordi den ikke kender andet. På samme måde er vi omgivet af et ocean af overflod, liv, glæde og kærlighed, som vi ignorerer og ikke helt forstår fuldt ud.


Smerte og lidelse vil de fleste af os formentlig gerne undgå, men alligevel virker verden til at være i større smerte og lidelse end nogensinde før. Vi kan observere en stigning i psykisk og fysisk sygdom samt et uendeligt antal diagnoser. Der er krig, politiske systemer der bryder sammen, hungersnød og økonomiske udfordringer. En uendelig suppedas af udfordringer.


En del af os føler en dyb ensomhed, selv når vi er omgivet af andre mennesker. Adskilt fra andre og født ind i en verden, som vi bare ikke passer ind i. ”Er jeg født det forkerte sted, familie, krop, univers sågar?” tænker vi for os selv.


Andre virker besatte af at skynde sig igennem livet. Måske har du ligefrem følt, at du ville dø, hvis du sad stille og lavede ingenting. En tankegang og arv vi bærer rundt på, hvor vi med skyld og skam holder os i gang med overtænkning og for meget handling. Især ligegyldig scrolling på mobilen - eller rende rundt som en høne uden hoved - der ingen veje fører.


Det er fra én vinkel en katastrofe og fra en anden vinkel en kæmpe velsignelse. Når alting er godt, så er vi sjældent motiveret til forandring og åbne for budskabet i denne bog. Så er vi mere tiltrukket af det behagelige og trygge, som vi kender. Nu har vi så meget smerte, at det er pinsomt ikke at rykke sig. Det er en dyb programmering, vi har i at undgå smerte og søge nydelse. Så alene det at du har kastet dig ud i denne bog, viser, at du ikke er en nybegynder!


Måske har du - ligesom mig ønsket, at livet kom med en vejledning. En manual. Så alting blev bare en smule lettere. Men vi mangler instruktioner og vejledning i at leve livet – og mange af os har ikke modtaget undervisning siden vi gik i skole. Vi ved ikke hvordan eller hvor vi skal starte for at få det bedste ud af livet.
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Hvad har du for eksempel fået ud af livet indtil videre? Er du tilfreds?


Eller føler du, at det ikke blev som du havde drømt om?


De færreste af os kan formentlig sige, at vi er 100 % tilfredse på alle punkter. Vi har ønsker og drømme, som vi enten stadigvæk drømmer om at udleve eller har opgivet undervejs, fordi de har føltes umulige at opnå.


Igennem tusindvis af år har vi mennesker søgt ”svaret”. Ét ”svar” der var løsningen på alle vores problemer, hvis bare vi fandt det ”svar”. Alle økonomiske udfordringer, sygdom, politik, kriminalitet osv. håbede vi ville løses på den måde.


Og vi har brugt oceaner af tid og penge på at samle viden og drukner nu i information. Vi har måske i virkeligheden stillet det forkerte spørgsmål og ledt efter ”svaret” det helt forkerte sted?
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Findes den gyldne regel har vi tænkt? ”Fortæl mig hvad jeg skal gøre” har vi bedt og tigget. Og vi er kun endt op i større forvirring når forskellige religioner, filosofier og ideologier har kommet med deres bud, deres særlige regler, dogmer og kasser, som vi kunne forsøge at leve op til.


Så håbet er dette: Hvis du efter denne bog vil opdage og leve som sandheden, du allerede er, bare en lillebitte smule mere.. Så er du nået uendeligt længere end de fleste af os, der er faret vild i livets labyrint.


Du er nemlig allerede den glæde, lykke og kærlighed som du har søgt efter alle de forkerte steder og på alle de forkerte måder.


Bogen er også til alle os overtænkere - alle som prøver at regne alting ud, og spørger - hvorfor bliver jeg dog ved med at lave de samme fejl igen og igen samt retfærdiggør hvorfor lige præcis din lidelseshistorie er unik eller umulig at løse. Som har spildt alt for meget tid på at forsøge at forstå med den rationelle venstre hjernehalvdel, hvad der er helt umuligt at forstå for den.


I øvrigt vidste du, at guldfisk har en bedre opmærksomhedsevne end mennesker? (Horn, 2018) Harvard professoren Nancy F. Koehn opdagede i sin forskning, at menneskers gennemsnitlige koncentrationsevne efterhånden er faldet til bare 8 sekunder, hvorimod guldfisks opmærksomhedsspændvide er 9 sekunder.


Så ja, det var næsten sandt hvad jeg skrev i underoverskriften til denne bog – ”og husker dårligere end en guldfisk”. Vi holder simpelthen vores koncentrationsevne dårligere end end guldfisken du ser til højre.
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Ikke underligt at vi føler os glemsomme og overvældet i et moderne samfund. Sociale medier, algoritmer og kunstig intelligens udnytter, at de kun har ganske få sekunder til at fange din opmærksomhed; de er dygtige efterhånden. De kan nu levere dopaminrush så kraftige, at vi bliver afhængige af det næste fiks, som Dr. Anna Lembke beskriver i hendes bog ”Dopamine nation” (Waters, 2021).


Lad os i stedet for vælge S.O.S vejen– Slower Older Smarter.



"The intuitive mind is a sacred gift and the rational mind is a faithful servant. We have created a society that honors the servant and has forgotten the gift." Albert Einstein





Kapitel 2 Manglende Manual


Du er sikkert klar over, at der er kæmpe forskel på, hvad der sker indeni én selv, og hvad der sker og ses udadtil. Hvis vi eksempelvis kigger på et broderi, vil forsiden være pæn, ordentlig og kontrolleret, hvorimod på bagsiden ser du alle smutvejene, tricks brugt osv. Her tager vi skridtet dybere til din sande kerne, ser bagved forsiden af dit livs bog og rydder op indefra, for at transformere dig dybt.


Måske du var det sorte får i familien, den mærkeligt tænkende, rebellen, splinten eller ukrudtet. Det er sjældent dem, der synes alting er godt i den nuværende form, som er åbne for disse budskaber.
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Udviklingen kommer fra typer som dig; som er blevet træt af det gamle mønster at gøre tingene på. Og en kasse kan på ingen måde indfange dig.


Vi har alle sammen prøvet at bruge det helt forkerte redskab til at forstå verden, os selv og andre og endt op helt udmattede og forvirrede.


Dig som læser disse sider lige nu. Ja dig. Det er ikke tilfældigt, at bogen er landet i din favn. Det er egentlig en bog fra den side i mig, som er den samme som dig.


Noget har tiltrukket dig ubevidst og vil ikke helt kunne forstås af den rationelle venstre hjernehalvdel. Den logiske hjernehalvdel vil hurtigt kaste det til side som værende ligegyldigt og mærkeligt.


Selvom jeg ikke ved hvem du er, hvor gammel du er, hvordan du ser ud eller din personlige historie, så kender jeg alligevel til dit sande væsen på tværs af tid af og sted.


Hvis du allerede nu tænker – ”dette er en fejltagelse”, så tillad den venstre hjernehalvdel at tage en pause i fem minutter og læs om ikke andet dette kapitel færdigt - inden du kaster den hen på bogreolen, så man kan se hvor sofistikeret du er.


3-5 minutter har vi alle sammen i løbet af dagen, selvom vi er overvældet af informationer der strømmer imod os. Jeg vil gøre mit bedste for, at 3-5 minutter dagligt brugt på denne bog vil være det bedste afkast muligt for dig.
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Sokrates blev betragtet som den klogeste person i sin tid. Han er berømt for ordsproget:




"Klogest er den, der ved, hvad han ikke ved."





Nogle mennesker er mere klar til dette budskab end andre. Man kan sammenligne det med en metafor: Nogle mennesker er som træ, der er godt tørt, og de er klar til at brænde. De mangler bare gnisten. Andre mennesker ser ud til at kræve mere forberedelse. De er som vådt træ, og de har brug for lidt tid til at tørre ud, før de antændes. De har brug for teknikker og øvelser, som du også vil finde i rigt mål i bogen.
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Vi starter over de første kapitler med at bygge en spinkel bro, og efterhånden bliver broen stærkere og mere solid, så du til sidst når i mål og du får en medalje - Okay, du får ikke ligefrem en fysisk medalje, men du får noget større og vigtigere end det – du vil nemlig være mere af dit sande jeg.


Vi kan ikke blive mere af vores sande jeg, men vi kan åbne mere for ventilen og tillade det at skinne frit igennem. På den måde bliver det din normale oplevelse af livet -i stedet for noget der kortvarigt skinner igennem.


Jeg er på ingen måde ude på at ignorere den fysiske verden, og de udfordringer, vi alle sammen har i vores hverdag. Dog, vil vi sammen for et øjeblik gå op i udkigstårnet, hvor vi får et større overblik over den bedste vej fremad. På den måde undgår vi at ramme ind i ethvert bump på vejen. Der findes den lettere vej og den hårde vej, men alle veje fører alligevel samme sted hen. Her prøver vi at tage ikke bare den lettere vej, men også den hurtigere vej til endemålet.


Denne bog vil være en succes, hvis du i slutningen af den udbryder ” det har jeg altid vidst”. For hvad der står på disse sider er kun det som du allerede ved - men du vidste ikke, at du allerede ved det.


Her på siderne vil jeg forhåbentlig bare have hjulpet dig til at forbinde prikkerne, så det skjulte billede dukker op – den højre hjernehalvdels evne til at genkende mønstre og opleve det fulde billede vil blive vækket.
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Kapitel 3


Intet holder os tilbage?


”Åh Gud” tænker du måske allerede om bogen– det er som en dårlig krimi, der alt for langsomt skræller lag på lag af løget for at nå til midten af mysteriet. Men selve mysteriet er nødvendigt. For alt er tilgængeligt for os i klart sigte. Vi ser det bare ikke, fordi al handlingen foregår på skærmen som er uberørt. Så hæng i endnu!


Selvom jeg skriver dette som en bog, så er her en lille advarsel. Det ville være skønt, hvis vi bare kunne læse en bog og derefter forstod alt, og det hele blev godt derefter.


Men hvis svaret var i en bog, så ville én af de mange bøger, du sikkert har læst omkring selvudvikling eller spiritualitet have givet dig svaret. Ofte ender det med, at vi bliver mere forvirrede, da alle bøgerne har forskellige holdninger og meninger. Dybest set, vil svaret dog ikke ligge i ordene på siderne her i bogen. Ord indeholder ikke sandhed, men de kan pege i retning af det.


Bogen kan åbne dig for budskabet, men det er din villighed, som er broen. Der er ikke noget galt hverken med bøgerne eller læreren - eller endda dig selv, hvis du ikke forstår dem.


Nogle gange bruger vi bare de forkerte redskaber, som ikke vil kunne give de resultater vi egentlig ønsker.


At skrive en bog kræver generelt en del indre selvtillid – for hvem er man dog, at tillade sig selv at skrive en bog? At skrive betyder dog ikke, at man putter sig op på en piedestal som bedre, mere perfekt eller klogere end andre – det kræver ikke en PhD at skrive en bog. Håbet er alene, at man lykkes med at skrive noget, som andre forhåbentlig får glæde af.
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I stedet for at historier, indsigter, læring og underholdning forbliver i éns hoved, så tillader man det at komme ud og tilbyder det til andre, som kan få glæde af det. Så vi ikke føler vi er alene med de hemmelige tanker, som rumsterer indeni én.


Har du noget du kan tilbyde andre, som kunne have en værdi for dem samt gøre en positiv forskel for dem? Så gælder det om at få det ud i verdenen. At skrive, er ofte en måde at blive klogere på sig selv og tillade de tanker, som man ellers ikke tør tænke for længe på eller prøve blive klogere på, at mødes med éns bevidsthed. En form for dagbog. Det er ofte en god idé, at notere ned i en dagbog enten fysisk eller digitalt - for netop at bemærke skiftene der føles små i dagligdagen, men som er store på længere sigt.


Det pudsige er, at af alle de bøger, jeg har skrevet hidtil – dette er min fjerde bog - så har denne været den klart sværeste at skrive. Hvorfor?


Fordi vores personlighed ikke er interesseret i disse budskaber. Den er bange for at miste kontrollen, fordi den ved det er ”game over”, hvis den virkelig ender med lade det synke helt ind. Det har jeg grinet lidt af, når jeg har mærket, at det dukkede op. Grunden til vi løber fra sandheden er måske, at hvis vi kender sandheden, så vil det tvinge os til at lave forandringer. Forandringer vi er bange for at lave, fordi vi ved hvad vi har, men ikke hvad vi får.



”The snake which cannot cast its skin has to die. As well the minds which are prevented from changing their opinions, they cease to be mind.” – Friedrich Nietzche



Jeg ville også gerne skrive en bog, som andre ville investere bare lidt tid at læse i- med alle de ting jeg ved nu, som jeg ville ønske, at jeg havde vidst for længe siden. Selvom jeg taler personligt her, så prøver jeg i virkeligheden at sætte mig i dit sted og hvad du har behov for. Det er det vigtigste. Hvem jeg er, og hvad jeg vil er egentlig ligegyldigt.


Jeg er kun én person, som dette arbejder igennem og skal ikke tage æren for det. Det står på ryggen af utallige andre, som har skrevet, undervist og oplevet dette direkte.


I alt mit arbejde søger jeg hen imod at arbejde mig ud af selve jobbet, så du får magten, styrken og kontrollen tilbage.


Derudover er jeg virkelig dårlig til at gentage mig selv, så at skrive en bog er alletiders, for så er det skrevet ned og kan læses igen. Denne krop er programmeret sådan, at den sjældent vil gentage sig. En velsignelse og en forbandelse.


Én af de ting, som også holder os tilbage, er, at de fleste af os føler, at vi aldrig har nok tid. Vores hverdag er travl og tætpakket. Så hvad kan et redskab som f.eks. en intuitions dagbog hjælpe med?


Den lille stemme indeni os af intuition taler til os hele tiden, men er flygtig. De tanker, som kommer fra intuitionen, skal fanges øjeblikkeligt. Jeg skriver mine ideer ned som en sms, ligeså hurtigt som de opstår, inden ideerne og indsigterne forsvinder. Du kan gøre det på din måde -i en notesbog, en dagbog, på computeren, iPad'en - og lad flowet ske.


Læringen og forståelsen fra denne bog vil komme, jo flere gange vi går over tingene. Først ser vi terrænet under os, og alting ser fremmed ud. Den anden gang kan vi genkende enkelte ting, og først tredje gang begynder tingene måske at give mening. Vores indbyggede evne til at genkende mønstre vil tage sig af resten.


Dette betyder også, at du ikke behøver læse bogen her fra ende til anden. Vores venstre hjernehalvdel vil gerne læse fra A til Å, men tag gerne de kapitler, du har lyst til og interesserer dig for, og gå på udkig. Du kan altid vende tilbage og genlæse det manglende. Den lineære tænkning kan være ganske fin, men en stor del af svaret har vi efterhånden opdaget ikke ligger i det lineære, men ved at se bredere på konteksten.


Mit håb for budskabet i "Ingenting" bogen er, at det fremstår ligetil og simpelt.


Det er bestemt ikke svært at gøre tingene komplicerede – du kan nok let komme i tanke om politikere, kunstnere og undervisere, der kan gøre tingene meget komplicerede. Det er faktisk en kunstform at gøre det komplekse let og forståeligt.


Jeg har altid beundret folk, der virkelig mestrer deres håndværk. Dem, der næsten er usynlige, fordi de har gjort deres arbejde så godt, at alt glider gnidningsløst.


Som den ældre håndværker, der engang lavede mit badeværelsesgulv, og man ikke engang kunne se, at det var blevet repareret.


Eller håndbold-dommeren, der fik kampen til at flyde uden at trække negativ opmærksomhed mod sig selv.


Eller læreren, der løftede folk ubemærket op til at kunne ting, de ikke troede var mulige før.


Men hvordan opnåede de at mestre deres håndværk? Ved at tillade sig selv at være nybegyndere, begå fejl og begå endnu flere fejl og så endnu flere. For enhver begyndelse kan være svær, og hvis en baby gav op efter det første forsøg på at gå, ville vi alle stadig kravle rundt på alle fire.


Når jeg skriver bøger, har jeg ingen anelse om, hvordan de vil ende, eller hvad der skal stå undervejs. Det starter altid med en overskrift, der banker på, og derefter tager det form, indtil jeg til sidst står med det endelige resultat i mine hænder.


Det er ret mirakuløst hver gang. Sådan er livet også. Vi tager det første skridt i tillid ned ad vejen, uden at kende hvert skridt på forhånd, og pludselig er vi ved vores endemål og har forhåbentlig nydt rejsen undervejs.


Senere i bogen har jeg tilføjet nogle nyttige teknikker, der kan hjælpe dig med at få "aha"-øjeblikke, hvor du pludselig får adgang til de uanede ressourcer, der ligger uden for den normale bevidsthed og kontrol.


Du må læse og bruge disse ting, præcis som du ønsker det. Et bjerg kan bestiges ad mange stier. Du kan gå lige mod toppen, eller nogle gange er det bedre at tage en spiralrute. Men udsigten er altid den samme på toppen, uanset hvilken vej du vælger. Du når endemålet til sidst, uanset hvad du gør.


Der er ingen krav til adgangen til vores sande natur. Ingen kan fortælle os, at vi ikke kan gøre det. Vi behøver ikke vente på et bestemt tidspunkt eller sted.
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