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Kare skonne, lysende og stralende dig

Nej, jeg kan ikke se dig, men jeg ved, du sidder pi den anden side af
siderne i bogen og leser og lytter. Jeg er glad for, at du har lyst til at
lytte til mig, og det skal du have tak for. For flere ar siden sogte jeg én,
som jeg kunne lytte til. Specielt hvis jeg folte mig alene eller stod med
nogle ting, som jeg ikke havde lyst til at dele med andre, fordi jeg var
bange for, hvad de si ville teenke eller synes om mig.

Det kunne vare ting, jeg opfattede som pinlige, dndsvage, sirbare
eller bare alt for svare at tale om. Nogle gange var det ogsa, fordi jeg ikke
ville fremsta som svag eller usikker, for dengang brugte jeg meaengder af
energi pa at vare glad, vittig og positiv. Det var nemlig min erfaring, at
veninder, venner og kerester hellere ville vaere sammen med mig, nar
jeg var sadan. Sddan troede jeg i hvert fald, det hang sammen.

Afsloret?
Hvad nu, hvis jeg blev afsloret i ogsd at rumme alle mulige andre

tolelser som hysteri, usikkerhed, sarbarhed eller latterlighed, fordi jeg
hemmeligt samlede pa glaskugler med sne? Hvis de fandt ud af det,
ville de si forlade mig? Valge en ny veninde eller kereste? Ville de
bagtale mig? Ville jeg fremstd mindre cool?

Tanken hang i flere r som en tung, merk sky over mit hoved, og
den var svar at vifte vaek, si jeg valgte i stedet for at tage idealmasken
pé og agere hende den evigt-glade. I den klassiske psykologi taler man
om, at vi alle har en persona, en maske, som vi tager pa, nir vi er ude
blandt andre mennesker. Det er fint at tage en maske p4, sa lenge vi
ikke lader den traenge vores egen personlighed sd meget i baggrunden,
at vi glemmer, hvem vi egentlig er.

At veere den evigt-glade — det var hirdt! For pokker, hvor var det
unaturligt, og set i bakspejlet, helt vildt unedvendigt og ensomt.
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En hand at reekke ud efter

Derfor sogte jeg en hand at rekke ud efter, én, der kunne holde min,
og som jeg vidste aldrig ville demme mig, men altid ville vare der for
mig. En hand, der ville guide og hjzlpe mig, uden nedvendigvis at
have alle mulige meninger om og holdninger til det, jeg fortalte den,
men som bare var der for at lede mig med en fuldsteendig accept af
alle mine aspekter.

Mine dagbeger blev den hand, og jeg skrev og skrev, s jeg i dag har
kassevis. Men jeg fandt alligevel ikke rigtigt, hvad jeg segte i dagbe-
gerne, for hvad var det egentlig, jeg sogte? Siderne blev fyldt op med
blak og tegninger, bogstaver, oplevelser, tanker og folelser, men jeg fik
ikke noget igen ud over at dele alt med dem.

I denne bog er der gjort plads til, at du ogsa kan dele de oplevelser,
tolelser og tanker, du har, uden at nogen demmer dig eller kigger med,
for det er dit personlige univers.

Men forskellen pa denne bog og en traditionel dagbog er, at du her
far en hel masse igen.

At vende spgrgsmal til svar

Jeg sogte for det meste at vende mine sporgsmal til svar, og derfor har
jeg gjort mit bedste for, at du far svar pd dine spergsmil i denne bog.
Nar man vender spergsml til svar, sa lerer man sig selv bedre at kende,
og jo bedre man kender sig selv, jo bedre beslutninger traeffer man. At
treeffe bedre beslutninger er vigtigt, for dine beslutninger afspejler sig
i dine handlinger og former den vej, der bliver til din verden. Desuden
siger dine beslutninger en hel masse om den pige, du er, og hende skal
du have et godt forhold til, ikke?

Denne bog er mit alternativ til dig, som gerne vil age din selvindsigt
og selvforstielse. Jeg ser den som den gave, jeg selv enskede mig, men
aldrig fik, fordi den ikke fandtes. Derfor har min vej til at leere mig
selv bedre at kende varet fyldt med forhindringer, og de beslutninger,
jeg har truffet gennem tiden, har veeret meget farvet af, hvad andre
mennesker mente, enskede eller forventede pa mine vegne. Mindre af,
hvad jeg selv enskede eller havde lyst til.

Nir jeg traf beslutninger, jeg ikke havde lyst til, sd kunne jeg maerke,
at det vakte en usikkerhed og en distance i mig, men nar jeg derimod
traf beslutninger, jeg havde lyst til, sa styrkede de mig, og jeg folte, jeg

voksede som menneske med dem.

Din vej

For at treefte bedre beslutninger er det nedvendigt, at du lerer sig selv
bedre at kende. Derfor har jeg pd baggrund af mine erfaringer skitseret
en vej, som jeg vil invitere dig til at ga sammen med mig. En vej, du
udsmykker med dine egne farver og illuminerer med alt, hvad du er,
og alt, hvad du rummer. Ikke med alt det, andre synes og mener, du
burde stréle af.

Ofte soger vi efter mere udefra, men husk, at du allerede er nok. Alt,
hvad du er og rummer i dag, er nok — alt, hvad du lerer med tiden, er
blot finpudsning af, hvem du allerede er, og hvad du allerede kan. Si
lad os se indad og kaste lys pa alt det, du allerede er, men som maske
har veret morklagt i et stykke tid.

Det er vigtigt, at du ger dig dine egne erfaringer og meder dine
egne forhindringer pa vejen, for det er en del af en naturlig og sund
udviklingsproces.

Men jeg er ogsa fortaler for, at du ligesd godt kan swtte farten op
hen imod ensket om at lere dig selv bedre at kende, sa du allerede nu
treeffer bedre beslutninger og dermed styrker dit selvvaerd. Derfor vil
jeg gerne give dig nogle effektive metoder til at na til storre selvindsigt
og selvforstaelse her, hvor du er nu, si du snart er i stand til at valge

de ting, der er gode for dig.

“Begyndelsen er den vigtigste del af arbejdet”
— Platon
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Jeg tror ikke p4, at man kan lzre et andet menneske noget som sidan,
kun hjelpe det til at opdage, hvad det allerede har i sig selv. Og det er
min fornemmeste mission med dig. Derfor er vejen brudt ned i “spise-

lige” dele, som er overskuelige at begive sig ud pa, for hvem kan spise
en elefant i én mundfuld?

Jeg giver ikke slip
Jeg gleder mig til at folge dig pa vejen mod at lere dig selv bedre at
kende. Sa tag min hand og lad os tage af sted sammen. Jeg giver ikke
slip, for jeg er lige her sammen med dig — hele vejen.

Lad verden se, hvem du er, for alt andet er synd og skam.

Og lad sa rejsen begynde!

Kerlig hilsen

Jasmin
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“Den blomst, der blomstrer i modgang,
er den sjceldneste og smukkeste af alle”
— Mulan

Skar i porcelcenet
Kerlighed er evnen til at lade ting blomstre selv i modgang, dvs. give
trihed og tillid til udvikling i stedet for at satte regler og rammer op
for at kontrollere karligheden. Kerlighed vil ikke styres af kontrol,
men onsker sig frihed og tillid, s den forbliver unik, rlig og autentisk.
Derfor er skevheder smukke, og netop evnen til at elske menne-
sker med deres skir i porcelenet er kerlighed, for “¢here is a crack in
everything, that’s where the light gets in”, som Leonard Cohen synger.
Hyvis ikke der findes et skar, en skramme i det perfekte, si er er det ikke
muligt for keerlighed, udvikling og lys at treenge ind og fa det indre til

at stréle af sig selw.

Hvad er kcerlighed?
Kerlighed er, nar vi giver uden at forvente at fa noget igen, og nar vi ser
igennem menneskers ydre og facader og i stedet for rorer deres hjerter
og giver dem kys og kram for dem, de er. Ikke for det, de foregiver
at vare, eller som vi ensker eller mener, de ber vere, men for det, de
virkelig er, med bade skar, skrammer og revner.

Kerlighed er evnen til at se de mindre pzne sider af os selv og andre
og stadigvak elske bade os selv og dem, for karlighed er evnen til at
tavne det uperfekte og byde det velkommen ved at forsege at forsta,
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rumme og acceptere det. Kaerlighed er skar i porcelenet, som vi skal
forholde os til, men ogsa ber acceptere, for hvad det nu engang er, for
accept satter fri.

Frihed smelter i min inderste overbevisning sammen med, hvad
kerlighed er, nemlig frihed under ansvar.

Kerlighed er rummelighed uden forbehold, det er stotte og opbak-
ning uden folelsen af nag eller jalousi over for et andet menneske, for
kerlighed er at ville det bedste for dem, man holder af, og vare glad
pa deres vegne. Kerlighed er til tider at satte sig selv i baggrunden for
at sette dem, man holder af, i forgrunden.

Et fundament af kcerlighed
Derfor bestar karlighed for mig af henholdsvis tillid, rummelighed,
respekt, rlighed og integritet. Tilsammen steber de et fundament af
kerlighed, og nar vi treefter beslutninger, baseret pa dette fundament,
s& handler vi ud fra keerlighed, vi handler i keerlighed.
Jeg vil i dette kapitel forsege at beskrive hvert af de fem elementer.
Tag det til dig, som du feler, du kan bruge, og lad resten vere.
Mine ord er ikke lov eller fakta, de er mit bud p4, hvordan jeg trefter
beslutninger ud fra kerlighed, hvordan jeg har skabt mit keerligheds-
fundament og min oplevelse af, hvad kerlighed er og ikke er. Sa lad
os dykke ned i en verden af keerlighed og se pi, hvad den rummer af
skont og sart.

Tillid

For elleve ar siden gik jeg pa Streget sammen med min bedste veninde,
Anne. Vi lante hinandens tej, drak de forste ol sammen og lerte at
kysse ved at kysse med hinanden.

Detvar juli maned, og forste gang vores forzldre lod os ga alene rundt
i byen. Vi havde pyntet os op og duftede skent af parfume og nyvasket
har. Anne mitte stort set alt, og jeg mitte stort set intet, hvilket jeg var
rimelig utilfreds over.

30

Dagbogsuddrag 19/5 2004 (13 ar)

0, oltsa! Ao ma. komime jem s st hordow e det went 7 Whor g, o,
ek er Syl wen gy siger (asten) e e e Jog wa Jo i oere ude
2120, der ey venwdlerne 09 howe foror Dereffer shal I sidde Vgemw
0g, S 1V, maske e en Tt oy rockstoncd E) et or ke et veerste, iz
Lomuser e e i of £0. e kereste. Def kommer ok e oﬁ&%, dlet Volvey
on stor 506, Whor, four, Mickel - 4 olokey P, clet wadt | oy’ Wewn dlet, tror
gy vk, | ved, o e o ke o

Mawge ks og Lo fra. Joswin

Den sommerdag @ndrede mit liv sig, da Den pane dame opdagede
mig i gadebilledet. Hun var modelmutter for et modelbureau i indre
Kebenhavn, og jeg havde set billeder af hende i bladene. Derfor gen-
kendte jeg hendes pzne ansigt og velplejede haender med det samme,
da hun prikkede mig pa skulderen.

‘Hej,” sagde hun.

‘Hej,”snorklede jeg tilbage. Jeg havde tyggegummi i munden, faktisk
flere pd en gang, og kunne ikke helt bevage munden naturligt.

Anne puffede mig pa hoften med sin numse, for hun kunne for-
nemme, at der var ved at ske noget vigtigt.

Vil du vere model for os?” fortsatte Den pane dame, som jeg altsa
kaldte hende i mine tanker med en affekteret udtale, lidt som nir
Dronning Margrethe holder sin nytarstale.

Hun mi vere @ldre end mine forzldre, taenkte jeg, siden hun taler
pa den made. Hun virker som typen, man udveksler hemmeligheder,
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historier og erfaringer med over en caffe latte pa den smarte Cafe
Victor i indre by.

Anne spzrrede de runde ojne op, da det @ggeskalshvide visitkort
slog vej gennem luften og landede i mine hander. Modelbureauets
navn stod praeget med sorte, blanke bogstaver i det flejlsblede karton.

“Tuk,” mumlede jeg usikkert, mens jeg forsogte at se selvsikker ud.
Skulle jeg til at vere sidan en pige, som rejser verden rundt? Altsa
ikke kun pi sommerferie eller vinterferie, men sidan én, som rejser
aret rundt med sin egen kuffert og far taget billeder?

Jeg kom straks til at teenke pa sidste érs ferie sammen med familien,
der havde vearet alt andet end glamoures, for jeg havde fanget mig selv
i min egen fantasi og mit eget drama.
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Tanken om en karriere som model valtede mig halvt omkuld, og med
en hikkende stemme svarede jeg Den pane dame, at jeg skulle tale med
mine forzldre forst. Min henefamilie, som elsker og passer godt pa mig,
maske lidt for godt, men det navnte jeg selviolgelig ikke.

“Godt,” sagde hun og smilede, si hendes funklende gjne fangede mig
i dremmen om kameralys og rejser til fremmede lande.

Det foles jo helt rigtigt, teenkte jeg kort. Miske er det dén felelse,
min mor har fortalt mig om, som hun fik, da hun medte min far for
mange 4r siden, den store forelskelse. Ikke at jeg folte mig forelsket i
Den pzne dame, men tanken om at vare model, den var jeg faldet
pladask for. Egentlig var jeg aldrig rigtig faldet pladask for nogen for,
kun Adam med de isbli ojne fra klassen pd Osterbro. Ham var jeg vild
med, ogsa selvom han ikke bred sig om mig, men for nylig havde han
dog sagt, at vi maske kunne vere kerester om 1000 ar.
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Tillid er kecerlighed

Tillid er evnen til at give slip og stole pi sig selv og andre mennesker,
hvilket mine foraldre og mit modelbureau gjorde, da jeg takkede ja til
tilbuddet om at rejse ud i verden som model. Deres tillid til mig gav
mig troen pi, at jeg godt kunne klare den verden, og derfor sprang
jeg ind i modebranchen med hejt humer og et stort %a zak!” Tilliden
bidrog til mit ukuelige mod og en eget tro pd mig selv.

Et gammelt ordsprog siger, at ‘man ikke opdager nye verdensdele, hvis
man ikke har mod til at lade alle kyster ude af syne”. Hvis mit bureau og
min familie ikke havde haft tillid til mig, sd havde jeg nok ikke haft
modet til at lade den trygge, danske kyst ude at syne og drage ud i
verden for at opdage nye verdensdele.

Tillid udspringer af kaerlighed, og derfor folte jeg, at jeg havde fiet
et vigtigt ansvar, som jeg ville passe godt p4, for jeg havde hverken lyst
til at svigte muligheden som model, mit bureau, mine forzldre eller
mig selv. Derfor gjorde jeg det bedste, jeg kunne, for at passe pi an-
svaret, tilliden og keerligheden. Tillid, bide fra andre og fra os selv, er
veerdifuld, fordi den styrker, motiverer og driver os fremad mod vores
onsker og inderste dremme.

Frihed under ansvar

Tillid er frihed under ansvar, og det er en gave, vi skal drage omsorg
for og veerne om, fordi vi udvikler os og vokser af tillid. Derfor er det
vigtigt, du har tillid til andre, for de har brug for din tillid for at vokse,
ligesom du har brug for, at de har tillid til dig. Vi ensker alle at blom-
stre, at nd vores drem, og jo mere du viser tillid til andres dremme og
stotter dem pé deres vej, jo mere vil de ogsé have tillid til, at du kan na
selv din vildeste, inderligste drom.

Tillid er en serlig storrelse, for misbruger du den, er den sver at
genopbygge. Tillid vokser over tid, hvis du holder, hvad du lover, og ger,
hvad du siger. Tillid kan opstd hurtigt, fra det forste ojeblik du meder
et nyt menneske, men udnytter du den tillid, et andet menneske viser
dig, ved ikke at gengzlde tilliden, sd underminerer du den fine relation,
tillid er, og den vil forsvinde.
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Treeffer du beslutninger ud fra kcerlighed eller frygt?

Kerlighed satter fri, det ved du nu, hvorimod frygt holder os fanget
i et net af kontrol. Kontrol betyder at sztte regler og rammer for det
eller den, vi elsker, i forseget pa at holde pa det. Men ofte forsvinder
det, vi forseger at kontrollere, for keerligheden vil ikke holdes fanget,
den vil szttes fri, for kun i frihed kan den vokse, udvikle sig og vare
unik. Psykologer mener, at relationer falder sammen, hvis der ikke er
grundleggende tillid i relationen, for tillid er kontrasten til kontrol.

Hvad med dig selv?
Szt dig godt til rette, luk gjnene et gjeblik og merk efter. Hvad med dig
selv? Baserer du dine beslutninger pé frygt eller keerlighed? Hemmer
eller stotter du andre? Sender du frygt eller kerlighed til dig selv eller
til andre? Giv dig god tid til at overveje disse spergsmil og tag venligt
imod de tanker, billeder og mennesker, der dukker op for dit indre.

Jeg blev engang vred pa Anne over, at hun gerne matte tage i byen
og feste, nar jeg ikke matte. Derfor forsogte jeg at tale hende fra en
god aften, fordi jeg ikke kunne komme med, for jeg ville hellere have,
hun skulle blive hjemme og se en film sammen med mig. Det var ikke
en kerlig handling, men en beslutning, som var baseret pa frygt, fordi
jeg var bange for selv at fa en kedelig aften og enskede derfor ikke, at
Anne skulle i en sjov aften uden mig.

Nar du fremover treefter beslutninger, sa sporg dig selv,om du handler
ud fra kerlighed eller frygt? Hvis du er opmarksom og merker efter,
sa kender du allerede svaret.

At opbygge tillid til dig selv og til andre

Jeg har samlet nogle fif til, hvordan du opbygger tillid til dig selv, og
har ogsi beskrevet nogle af de ting, der er med til at nedbryde tilliden
til dig selv, sa du kan blive opmerksom pd dem og dermed undga
dem fremover. Derudover har jeg ogsa samlet nogle fif til, hvordan du

opbygger tillid til andre.
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Sidan opbygger du tillid til dig selv:
Respekter dig selv og kend dine granser.
Se pé dine forventninger til dig selv, er de realistiske?
Gor hvad du siger, og hold hvad du lover.
Tillad dig selv at gore mere af det, som falder dig nemt. Vi er alle
sammen gode til mange ting.
Giv slip pa tanken om rigtigt eller forkert, for det styrker frygten
for, at det gar anderledes, end du ensker.
Tag chancer, ogsa selvom der er en risiko for at fejle. Livet er fyldt
med usikkerhed, vis tillid til dig selv ved at turde springe ud i
dremme alligevel.
Tag ansvar og ejerskab for dine beslutninger og de konsekvenser,
de medforer.
Lev i overensstemmelse med dine vardier og din integritet.

Lad vere med at:
Sige nej, nar du mener ja og omvendt — det forvirrer bade dig selv
og dine omgivelser.
Have skyldfelelse, nar du siger nej.
Handle mod dine vardier eller din integritet for at gere andre
mennesker tilfredse.
Holde dig tilbage fra at sige det, du har pa hjerte, som du virkelig
gerne vil sige.
Adoptere andre menneskers holdninger eller ensker for at blive
accepteret af dem.
Give mere af dig selv, end du har.
Give andre mennesker lov til at sige noget i dit piher, som gor dig

ubehageligt til mode.

Sadan opbygger du tillid til andre:
Kommuniker dbent, frit og wrligt.
Lyt omhyggeligt og fordomstrit.
Skab rum for at diskutere fejl, bekymringer og begrensninger.
Ler at se tingene fra andres perspektiv.
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Respekter andres meninger, ogsa selvom de ikke stemmer overens
med dine.

Udvis opmarksomhed og dbenhed over for andres behov.

Var opmarksom pa din sprogbrug.

Gor, hvad du siger, og sig, hvad du vil gere.

Respekter andres grenser.

Undgé hemmeligheder og skjulte dagsordner.

“Vores primcere formdl her i livet er at hjcelpe
andre. Og hvis du ikke kan hjcelpe dem, s&
lad i det mindste vaere med at skade dem”

— Dalai Lama

Rummelighed

Min ferste rejse som model gik til Milano, Italiens modemetropol. Jeg
var 14 ar gammel, og min familie rejste med, for jeg matte endnu ikke
rejse uden for Danmark alene. Sa mine forzldre bookede et hotelvae-
relse ved siden af den modellejlighed, jeg skulle bo i, for alligevel at
give mig folelsen af at rejse alene.

Modellejligheden var nedslidt og bestod af et kekken, en stue og to
soveverelser, hvori der var plads til to kejesenge i hver, sa vi sov altsa
otte piger sammen pa meget fi kvadratmeter.

Hjemmefra har jeg leert nogle regler for, hvordan man bor sammen
med andre mennesker. Man rydder fx op efter sig, gor rent og giver
andre plads. Pigerne i lejligheden havde ikke laert de samme regler, for
dbne poser med mad og bred fled rundt pa bordene, og bredkrummer
klebede til mine bare fedder, nér jeg bevaegede mig rundt i lejligheden.
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Da det blev aften, kom pigerne hjem efter deres modelopgaver, og
sadan gik de fleste dage. Jeg lagde hurtigt merke til, hvordan hierar-
kiet i lejligheden fungerede, og jeg kunne ikke undga at bemerke, at
de fleste af pigerne gik benhirdt efter en yngre pige fra Jsteuropa,
som de drillede og talte grimt til. Hver aften kunne jeg here, hvordan
hun gred sig i sevn, for veeggene var ganske tynde. Gennem den ébne
dersprakke til det andet vaerelse kunne jeg ogsi se, hvordan hun 13 og
knugede sine bamser taet ind til sig.

Hun blev decideret mobbet, og episoderne i modellejligheden min-
dede mig om folkeskolen, hvor Kristine og Lotte holdte mig udenfor.
Lotte var cool, og hun bed pa sd mange spzendende historier, og derfor
slap Kristine min hind for at tage Lottes i stedet.
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bae forl e ki ? et o ke Yetéoavoﬁl%t of 4 for vedlodende bikke
0g, llevedl ved fprste kot er stemplet S/OBI et ef fog e Jeg er |-
Gsil vormal som andle, hare g mg en chance, s f0r | af se Jeg e lige
50 %(aoﬁ, @ollef 0g, Sjo )e% o ke venincle wedl Kristine elley Lotte HADEIL
DEMT Deseerve ho Helle se,lvg;zﬂ%eh% sot Kitive 0g, g tedf sicen 0f
Mnandlen 1 Klogsen TR HELLE

Jeg mindes stadig den dag i klasselokalet, hvor jeg sad alene oppe i
vindueskarmen og kiggede ned i girden. Karmen foltes kold, men jeg
forsegte at dremme mig vaek til en anden verden gennem musikken i
min iPod. En verden, hvor man ikke bliver ked af det, men karmens
kelighed mindede mig om, at jeg stadigvaek sad i den virkelige verden.
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Dagbogsuddrag 16/1 2005 (13 ar)

V\o%le Gnge unclyer g gy Y, Ior taverve komwer fra. Mow %medev
0. weger, wen e oldyig tai: en vadle Lulgr, mon {0 1 owsigfet. Den
{orircelge Hovedowe. Jeg, i oek ! Jeg vl bae ke v og cygune wig
len, e, Iior et onelt er U%esom | %avwle oﬁa%e Frordon ko 06N VRre
0. ond 0g wodb%deh%e, Jegul o bare vere wed

Erindringerne om Kristine og Lotte havde sat sig i mit hjerte, og derfor
trodsede jeg frygten for, hvad de andre piger matte sige eller gore, hvis
jeg begyndte at tale med den esteuropziske pige i modellejligheden.
Hun ville gerne tale, og det var tydeligt, at hun savnede en veninde at
vaere sammen med. Vi tilbragte eftermiddagen og aftenen sammen, og
de andre piger lod mig heldigvis vere.

Den nat sov jeg godt, for jeg kunne mearke, jeg havde truftet den rig-
tige beslutning om atvaere ssmmen med pigen,selvom jeg frygtede,hvad
de andre piger ville sige. Da jeg vignede naste morgen, tastede jeg los
pa min computer, for jeg havde brug for at dele oplevelsen med min far.

E-mail 2005

Godmorgen far :-) I gar var jeg sammen med en pige fra lejlisheden
fra k1. 16.00-23.00, vi spiste pizza et sted, og jeg viste hende byen.
Hun er en af dem fra @steuropa, men hun var sé ked af det i gar,
hjemve, minus succes, alene, og s& er hun kun lige blevet fjorten ar.
S4& hun var glad, men stadig lidt stille.
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At scette sig i andres sted

Rummelighed er forseget pa at forsta og acceptere alle slags menne-
sker. Men det kan veere udfordrende at acceptere et menneske, som vi
ikke forstir, fx en pige fra klassen, som er hejtraibende og irriterende,
men hvis vi vidste bedre, sd har hun maske bare brug for nogen, der
ser hende og har lyst til at veere hendes veninde?

Derfor er det vigtigt, at vi forsgger at forstd, hvad pigen har med i
sin mentale bagage — hendes tanker, folelser, synspunkter og holdnin-
ger. For ndr vi forstar, hvad hun har med sig, er det lettere at genkende
og dermed acceptere, hvorfor hun opferer sig, som hun ger. Og det er
lettere for os ikke uden videre at demme hende og holde hende udenfor.
Det gor hverken hende eller os selv glade, hvis vi meder hende med
fordomme og intolerance. En mide, du kan forsege at forsta hende og
alle andre mennesker pa, er ved at sperge lige ud: “Hworfor siger eller
gor du sidan dér?” Svaret gor maske, at du ogsa kan se situationen fra
hendes side i stedet for kun eller primaert at se den fra din egen side.

Nar du forseger at sztte dig ind i et andet menneskes tanker og
handlinger ved at sperge og lytte, ogsi selvom du méske er uenig, sa
udviser du rummelighed. Derefter er det op til dig, om du ensker at
acceptere hende, som den hun er, eller om du fortsat ikke har lyst til
at veere hendes veninde. Hvis du velger at acceptere hende, som den
hun er, sa vil dine reaktioner ga vak, fordi accept satter fri og giver
plads til forskellighed. Hvis du valger ikke at acceptere hende, sa vil
du stadigvak reagere pa de ting, der irriterer dig ved hende, fx at hun
er hojtraibende. Men sa er det dig, der kan velge at lukke orerne og
tfokusere pd noget andet. Det er altsd dit valg, om du vil lade dig di-
strahere af en, der raber hejt eller g et andet sted hen.

Nar dette s er sagt, sd betyder det bestemt ikke, at du skal acceptere
alle mennesker og lade dem opfere sig, som de vil, specielt ikke hvis
de overskrider dine granser. Du ved bedst selv, hvor dine grenser gir,
og dermed, hvem du ensker at rumme og acceptere.

De subjektive briller og den objektive virkelighed
Som jeg tidligere var inde p4, si har vi en tendens til at se verden som
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“vi er”, og ikke som ‘den er”. Derfor kan det sagtens vere, at du maske
ikke foler dig generet af noget, som din veninde er vildt irriteret over.

Nir vi ser verden, som “vi er”, er det, fordi vi ser den gennem vores
subjektive briller. Nar vi satter egne folelser pa vores oplevelse af verden
til side, sa kommer billedet miske til at se anderledes ud end det, man

kan kalde den objektive virkelighed.

Et eksempel:

Du har en rigtig dum dag og foler dig sur. Nu gar du forbi en gademusikant,
som star og spiller guitar, og du foler, at han larmer og fylder pa en dum
mdde. I virkeligheden stir der jo bare en mand med sin guitar, mens ordene
“larmer, fylder og dum” er nogle, du selv setter pa.

Derfor er det sundt, at du vender blikket indad, for du demmer udad.
Tjek lige ind hos dig selv og mark efter, hvordan du har det? Sperg
dig selv, hvorfor du reagerer pa netop den hejtrabende pige eller man-
den med guitaren pa gaden? Miske har din reaktion intet med den
hejtraibende pige at gore, men alt at gore med, at du spildte sodavand
pa din nye kjole for nogle minutter siden. Et gammelt ordsprog siger,

at hvis én finger peger udad, sa peger fire fingre tilbage pa dig selv!

Det, vi fokuserer pa, vokser!

Nceste gang, du reagerer p& nogen
eller noget, s& stop op og sperg dig selv:

1. Hvad fokuserer du pd?

2. Hvor stort er problemet i virkeligheden,
og hvor stort har du selv gjort dete
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Symptomer pd, at vi ikke rummer ...

Nu kommer jeg med en pastand, du maske i forste omgang vil vere
uenig i, men her er den sa: Vi kan ikke se noget i andre mennesker,
som vi ikke selv har. For vi rummer alle sammen alle folelser, nogle
tolelser er blot gemt vaek, fordi vi ikke kan lide dem, synes de er pinlige
eller tager afstand fra dem, fordi de gor os kede af det. Men vi har altsa
alle folelser.

Derfor er der ekstra god grund til at bemerke, hvilke mennesker der
vaekker meget modstand i os, for det siger mindst lige sa meget om os
selv, som det siger om dem. Vi rummer selv de samme folelser, som
vi reagerer pd, miske er vores egne bare gemt vk i meorket, fordi vi
ikke har lyst til at std ved dem, vise dem frem, eller maske skammer vi
os over dem? Det kan vare folelser som fx egoisme, misundelse, had
eller den indre bitch, ‘for meget kan du kalde mig, men jeg er i hvert fald
ikkeen ...I”

Nar vi reagerer pa den hejtrabende pige, er det miéske, fordi vi selv
treenger til at rabe lidt op, men altid har fiet at vide, at sede piger er
stille piger.

Det, at kunne se sine egne reaktioner, at veere bevidst om dem, ser
jeg som en gave. S nir jeg bliver irriteret pa min lillebror over, at han
bliver sur pid mig, nir jeg kommer lidt for sent, kan jeg i dag godt se,
hvad det egentlig handler om: Jeg reagerer, fordi jeg godt ved, at jeg
ikke er sa punktlig som min bror.

Hyvis vi er opmerksomme og lytter efter, sd er reaktionerne mulig-
heder, som inviterer os til at kigge indad og udvikle os.

Jeg vil gerne dele et eksempel med dig, som stammer tilbage fra en
ferie 1 2014:

Ljanuarrejstejeg 10 dage til et meditationsretreat i Indien, som li i udkanten
af en landsby, hajt oppe i bjergene. Selve retreatet ld i en stor og dekorativ
bygning i guld og turkis, og reglerne pi stedet sagde, at man ikke mdtte have
nogen form for kontakt med de over hundrede andre deltagere— altsi hverken
tale, have gjenkontakt eller skrive med de andre pa holdet. I en af pauserne

42

passerede jeg en russisk pige, som fra forste dag havde irriteret mig, selvom
hun jo ikke havde sagt en lyd. Si hvad var det ved hende, der fik mig til at
fole mig irriteret? Var det hendes mdde at gi pa, tajet, hiret, ansigtet eller
kroppen, som bragte denne folelse af irritation op 2 Jeg kom frem til, at det var
hendes attitude, der generede mig, men hvad var der helt precist med den?
Efter at have observeret hende ga rundt i haven et stykke tid, kom jeg
frem til, at hun mindede om en figur i en Disney~film. Det var nesten, som
om hun sang med fuglene af bar lykke, og hun vajede yndefuldt fra side til
side, som Snehvide netop gor det blandt dvergene og skovens dyr i filmen.

Hendes yndefulde bevegelser og udstriling var pifaldende, og jeg be-
maerkede, at det ikke si ud til at bekymre hende, hvad andre mdtte tenke
om hende. Sa slog det mig: Ville jeg selv turde at opfore mig sadan? Nej,
det ville jeg ikke, for jeg ville vare bange for, hvad andre tenkte om mig.

Efter den erkendelse kunnejeg pludselig rumme pigen og det, at hun gjorde
noget, jeg dromte om, fordi jeg nu si hende i det lys. Nu virkede hun modig
og sterk — karaktertrek, som jeg gerne selv ville skrue op for.

Jeg begyndte at se hende som en inspiration i stedet for en irritation,
og derfor vendte jeg morke til lys ved at acceptere hende, som hun var og
dermed ogsd mig selv, som jeg er. Jeg frigav derved en masse energi, som jeg
nu kunne bruge mere konstruktivt end ved at lade mig irritere over hende.

Qvelse: Hvad provokerer dig?

Maske har du selv oplevet noget lignende? Men maske er du endnu
ikke klar over, hvorfor du reagerer si kraftigt, hver gang din onkel siger
det dér ...

Derfor har jeg lavet denne ovelse, som hjzlper dig med at vende
dine sporgsmal til svar, s du forstar, hvorfor du reagerer, som du ger.
Hvis du beslutter dig for at acceptere det, der lige nu provokerer dig,
sd far du et mindre reaktivt sind, som traffer bedre beslutninger, fordi
du ikke handler ud fra spontane indfald og impulser, som fx ‘nu er jeg
Jfrustreret, og derfor skubber jeg mine lektier ned fra skrivebordet!” Derud-
over har jeg samlet nogle fif til, hvordan du bliver mere rummelig over
for andre mennesker.
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O fovoteren

Efter 10 ar som international model vendte Jasmin See tilbage til
Danmark og gennemforte en uddannelse som Master Coach. Hun har
til dato atholdt mere end 2.500 sessioner.

Jasmin har veret interesseret i selvudvikling siden hun var 13 ir,
fordi hun oplevede, at virkning og indsigt gav hende stotte og en ret-
tesnor i mange svare situationer.

Men som ung pige har hun alligevel ofte stiet alene med svere
beslutninger. Selv gode forzldre er ikke dem, man forst sperger til
rads, for de er og bliver jo forzldre. Derfor vil det mange gange blive
jeevnaldrende, man lytter til.

Gennem sine erfaringer og sin uddannelse har Jasmin udarbejdet
en formel, der omsetter unge pigers spergsmal til gode svar gennem
en 5-trins udviklingsrejse.
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Et a@rligt hjerte forer til en erlig beslut-
ning, som forer til en zrlig handling.
Dine handlinger taler DERES EGET,
KLARE SPROG, for det er ikke det, du
SIGER men det, du GUJR, som define-
rer, hvem du er, og hende skal du have
et godt forhold til, ikke?

Derfor er det vigtigt, at du forst og
fremmest er rlig over for dig selv, men
ogsd, at du er zrlig over for andre. Hvor-
dan kan nogen stole pi dig, hvis ikke du
kan stole pa dig selv og DE BESLUT-
NINGER, DU TRAEFFER?

“Din verden, din vej” er en fem-trins-

rejse til at leere dig selv bedre at kende,
sd du treefter bedre beslutninger, far mere
glede og overskud og derved styrker dit
selvverd. VED AT FOLGE DE FEM
TRIN, FORMER DU SELV DIN
VEJ] GENNEM LIVET.






