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			Kjære leser,

			Boken handler om evne til å elske seg selv og andre,

			når du enten har fått en skjev start på livet eller

			opplever å ikke vite hva sunn og ekte kjærlighet er.

			Om det å finne sine røtter og ressurser gjennom

			en naturlig oppvåkning, som bidrar til å løsne

			opp i de mekanismer som stopper deg i å motta

			den ekte kjærligheten.

			For det er mulig å nøste sammen egen historie og livsvev

			til nyskapende prosesser med mestring, håp og kjærlighet,

			der du kan leve ut i fra det som føles godt på innsiden.

			Du finner din vei og mening med ditt liv.

		

		
		

	
		
			Forord

			Kjærlighetens vei er skrevet med utgangspunkt i min historie og tilfriskning. Hvor mye kjærlighet vi har til oss selv påvirker den relasjonen vi har med alt og alle. Når du befinner deg i et overlevelses modus kan hver dag oppleves som en kamp. Slik var det også for meg. Jeg levde i en kronisk tilstand av utrygghet, stress og uro som utviklet seg til fysisk og psykisk sykdom som ikke ble tatt tak i eller løst. Jeg opplevde manglende kontakt og tilknytning med min mor og far. Skam og frykt fikk vokse i vår familie, det ble for utfordrende å stoppe opp for å lytte til signaler fra kropp, emosjoner, psyke og sinn. Du opplever en forvrengt livskraft og får ikke vært deg på godt og vondt. De omgivelser som skulle være trygge, ble det ikke, og ga deg i stedet roller og et syn på livet som du ikke fortjente. Den dagen du opplever en ny virkelighet og ser et annet perspektiv. Ser du at det er kun DU som kan gjøre noe med din situasjon. Det er først og fremst du selv som vet, i ditt dypeste indre, hva som skjedde eller ikke skjedde. Du skjønner at du må jobbe deg igjennom dette, og ta det som en voksen, mens barndomstraumene herjer i deg. For hvordan skal du kunne finne deg og din vei uten egen identitet og ditt autentiske selvbilde. Når du lever utenfor deg selv, lever som en forlenget arm av andre, og ser kun deres behov for hjelp, opplever du en betinget form for kjærlighet. Her gir du avkall på egne kjernebehov og ønsker. Du kan være i mekanismer der du tilpasser deg for å bli sett, og du kan bli vant til enveisrelasjoner. Negativ oppmerksomhet kan føles bedre enn ensomhet og avvisning. Dette livsmønsteret stopper deg forøvrig i å finne ditt autentiske liv og din virkelige livskraft. Forsvarsmurene fortsetter å vokse og blokkerer for din indre glede, helt til du er villig til å se på din innerste sannhet for å finne ditt virkelige kjærlighetspotensiale. Håpet er at denne boken kan gi kunnskap, inspirasjon og veiledende hjelp til alle som ønsker et rikere liv med mer kjærlighet og livsmestring. Og motivasjon til en dypere oppdagelsesreise inn til det autentiske selvet. Gjennom endring kan du påvirke relasjonen til deg selv og oppnå mer respekt i relasjonen med andre. Du kan nå inn til det forbildet du ønsker å være. I prosessene med å oppdage egen livskraft og kjærlighet er det viktig å påpeke at hver og en av oss er unike. Alle har sin egen historie, atferd, personlighet, forsvar og svar til verden. Selv om to mennesker har lignende historier og bagasje, kan de ha helt ulike opplevelser og reaksjonsmønstre, med tanke på hva de har vært igjennom så langt i livet, og hvordan de går sin vei videre. For de som bærer på traumer og smerte, er det viktig å ha et trygt støtteapparat i ryggen, et sunt miljø, tillit og respekt. Ingen bør gå igjennom dette i ensomhet eller alene.

		

	
		
			Hva er kjærlighet?

			For å finne kjærlighet, må du vite hva kjærlighet er først … 

			Det er vanskelig å finne kjærligheten utenfor deg selv, hvis du ikke har funnet eller eier den i ditt indre. Du trenger å elske deg selv for å kunne elske andre, for å kunne følge hjertet trenger du å bli kjent med hjertestemmen. 

			Denne boken handler om å oppdage egen sannhet og kjærlighet, en naturlig oppvåkning, der du kan finne dine autentiske ressurser og bli bedre kjent med din helhet – både kropp, psyke, emosjoner og sjel. Evnen til å være i sunn kjærlighet påvirker relasjonen vi har med oss selv, familie, venner og hvilken kjæreste eller livspartner vi tiltrekker oss. Det påvirker hvordan vi har det i arbeidsliv og samfunnet ellers.

			Gjennom intuisjonen, tankene og følelsene, vårt indre GPS-­system, kan vi bli mer bevisst og lytte etter de signaler vi får fra kropp og sinn. Vi kan kjenne eller lytte etter om noe er sant eller usant, rett eller galt, ufarlig eller farlig. Når vi er i våre autentiske ressurser får vi en bedre beskyttelse som kan bidra til en styrket helse og livskvalitet. Å være i ekte kjærlighet til deg selv betyr at du har kontakt og mestring i forhold til livsviktige kjerne­behov der egne verdier ivaretas. Du kan regulere følelser på en sunn måte, si nei og sette grenser. Du vet hvem du er, hva du ønsker og du klarer å stake ut din kurs i livet. 

			Den som opplever usunt stress, utviklingstraumer eller kroniske lidelser kan befinne seg i et overlevelsesmodus der de er utenfor egen kjerne. Hvilket betyr at du har lite eller ingen kontakt med egne kjernebehov og kan ha mistet følelsen av selvet. Da lytter du ikke «normalt» til intuisjonen, følelsene eller fornuften. Det kan også være at du ikke ser forskjell på hva som er ditt og andre sitt. Det kan bli vanskelig å skille det som er farlig fra ufarlig, fordi det er en konstant uro og årvåkenhet tilstede i deg som forventer fare. Derfor brukes all energi og ressurser til å kontrollere, passe på, kjempe eller flykte. Disse overlevelses mekanismene kan være et resultat av at opplevelser og følelser ble fortrengt eller spaltet av for å overleve traumer tidligere i livet. Mange blir værende i dette mønsteret, som de tror de må være i, resten av livet. Hvilket kan innebære dårligere flyt med tanke på helse, kjærlighet og livsmestring.

			Om du ikke lærte å motta den kjærligheten du søker, finnes det muligheter for å helbrede de deler av deg som stopper opp for å motta den.Ved hjelp av arbeid og innsats kan du knekke noen koder for å nå inn til din høyere bevissthet eller blind­soner der de autentiske ressurser befinner seg. Med våre tanker kan vi påvirke til ord og handlinger, og med en dag av gangen, kan vi omstille oss fra destruktive til mer konstruktive livsmønstre over tid. Når du er i kontakt med egen verdighet og selvfølelse, kan du lære det du ikke har lært, og mestre det du ikke trodde var mulig. Det er jeg selv et eksempel på. Jeg har gått den tunge veien, og det har vært mange sidespor. Det er smertefulle prosesser, men jeg ville ikke ha vært dem for­uten, med tanke på alt jeg har lært gjennom mine læremestere. Jeg har fått med meg en visdom på veien og lært meg verktøy samt møtt herlige og hjertevarme mennesker som for meg har blitt til et team av ekte kjærlighet.

		

	
		
			Dedisering

			Boken er en gave til meg og mine barn, kanskje kan den bli en gave til andre også … 

			Boken dediseres til barna mine, Sebastian og Sofie, med de beste ønsker for deres fremtid. Jeg er dypt takknemlig for dere, som fortjener den beste kjærlighet. Mine ønsker er at dere får med dere evner til å beskytte dere, og gode verktøy med i ryggsekken som dere trenger for å oppleve trygghet, tillit, respekt og ubetinget kjærlighet i livet. 

			Barnas kjærlighet har gitt meg håp, styrke og mot til å forandre meg. Da jeg ble bedre kjent med min helhet og mitt hjerte kunne jeg starte ulike prosesser som førte til min tilfriskning. Ved å gradvis gi slipp på fortid og nag og på enkelte mennesker, kunne jeg oppleve å møte den autentiske meg, der jeg kunne se, høre, føle og forstå meg selv i et mer subjektivt og sunt pers­pektiv. Jeg kunne oppleve å være et godt forbilde ved at jeg tok bedre vare på meg selv. En form for sunn egoisme som tok hensyn til andre også. Ved å sette den kunnskapen jeg lærte ut i livet, gjennom prøving og feiling, opplevde jeg stadig mer mestring. Jeg lærte å definere relasjoner på ny, først med meg selv, så med mine barn og med andre. Jeg opplevde en indre ro, trygghet og tillit for første gang i mitt liv. Ved å stå i denne tryggheten og kjærlig­heten til meg selv, kunne jeg finne en annen respekt. En respekt som kunne smitte over på andre rundt meg. Et nytt kapittel og en ny epoke er påbegynt, der både jeg og mine barn kan være mer tilstede i livsreisen og i kjærligheten for hverandre, gjennom en mer stødig kurs, friere flyt og dypere relasjon. 

			Boken dediseres med kjærlighet til min familie og de mennesker jeg har møtt på min vei, hvorav mange har hatt eller har tøffe liv og skjebner. Jeg har vært en del av dette på godt og vondt. Etter hvert som lærdommen kom, måtte jeg erkjenne at jeg gjentok et mønster som var destruktivt for meg. Derfor ble jeg nødt til å ta noen valg, for egen helses skyld, for å kunne starte med blanke ark samt lære å leve på ny. Det krevde at jeg fant mot og styrke til å endre på livsmønsteret mitt, som innebar en ransakelse og endringer på alle plan i livet, og den relasjonen jeg hadde til meg selv og med andre. Jeg tok ansvar for eget liv, valgte å ikke dømme meg selv eller andre, men utvikle en respekt for at andre ikke var på samme vei som meg. Jeg var nødt til å prioritere her og nå, og se fremover. Dette innebar mer sanne og sunne valg for meg og mine barn, slik at vi kunne slippe å være i overlevelsesmodus resten av livet. 
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			Så et frø i ditt hjerte, og la det vokse til en stor og vakker blomst …

			Det kan være vanskelig å blomstre, stråle og være deg, dersom du aldri ble godt nok kjent med deg selv. Du brukte kanskje mesteparten av livet på å tilpasse deg, noe du trodde var kjærlighet, men i stedet var det en måte å overleve på. 
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