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  DET ER TIDLIG MORGEN. Jeg står på badet. Kroppen er tung og stresset kommer smygende. Jeg har så mye å gjøre i dag, men kjenner stor motstand i kroppen. Apropos kropp:


  Jeg ser meg i speilet og skjønner at også du er her.


  Blikket ditt går nedover kroppen min. Målende. Dine gråblå øyne er mer opptatt av å vurdere enn å beundre, og du ser strengt på meg. Mellom øynene har du en markant sinna-rynke. Nå puster jeg tungt, for jeg skjønner hva du ser på.


  – Æsj, magen er litt stor nå.


  – Ja, du burde ikke ha spist så mye brødmat i går!


  – Jeg vet det, men jeg spiste ikke så mye. Jeg kan da ikke kutte ut alt brød. Det er jo så godt.


  – Du burde være mye flinkere til å unngå karbohydrater. Du som er i overgangsalderen har ikke like god forbrenning som tidligere!


  – Ja, jeg vet det. Jeg vet også at jeg kan ha litt hoven mage når jeg er sliten. Det er rett og slett stress som slår ut i kroppen. Det er kanskje årsaken til at jeg er så tung i kroppen for tiden.


  – Stress? Hva har du å stresse for? Du driver egen bedrift og kan styre arbeidsdagen selv. Du burde da absolutt ikke være stresset!


  – Hva er det med deg i dag? Kanskje er det du som stresser meg? Du skal liksom være min beste venn, men nå synes jeg ikke at du er snill mot meg. Vi har jo lovet hverandre at vi ikke skal dempe og kritisere meg, men heller ivareta meg når det er tunge dager. Jeg har brukt altfor mange år på å dempe og kritisere meg selv og vil ikke gå i den fellen igjen.


  – Det er jo ditt ansvar å kjenne igjen når jeg er kritisk mot deg. Hva lærer du dine klienter?


  – Jeg lærer dem at når du blir sterk i meg og forteller meg hva som er feil og alt jeg burde eller ikke burde gjøre, så trenger du meg mer enn noen gang. Du trenger meg mest når du fortjener det minst. Det er jammen ikke lett. Akkurat nå har jeg mest lyst til å slenge deg i veggen.


  – Det er jo ikke så lurt, er det vel?


  – Nei, jeg vet det. Dagen min blir verre dersom jeg lar deg ta mest plass i tankekjøret mitt. Da blir det i alle fall ingen effektiv arbeidsdag og ingen god dag generelt heller. Hva trenger du av meg nå da, Burde-Berta mi?


  – Jeg trenger det du er ekstra oppmerksom på i dag. Du er tung i kroppen av en grunn og da er det greit å ta hensyn til det. At jeg kommer og kritiserer deg nå er også et symptom på at energilageret ditt er litt tomt!


  – Ok, da sier jeg STOPP til dine kritiske ord i dag, og så ser vi på hvordan vi sammen kan legge opp dagen.


  Jeg kikker i speilet og ser smilet ditt komme. Jeg smiler og vi blir til ett. Du og jeg er meg og nå endres den kritiske dialogen inni meg til god oppmerksomhet på hvordan jeg kan lage dagen fin.


  Jammen kjenner jeg også at kroppen blir lettere nå når Burde–Berta ikke er så sterk i meg.
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  Kapittel 1


  Din tur å bli din beste venn!


  DU KAN OGSÅ bli kjent med din egen Burde-Berte. For du har din egen. Tro ikke annet. Hun er unik og bare din. Det er ikke sikkert du klarer å se henne ennå, men jeg skal hjelpe deg å gjøre henne tydeligere gjennom terapihistorier, øvelser og refleksjoner gjennom hele boken. Jeg skal lære deg at det slett ikke handler om å ta deg sammen eller skjerpe deg når du er sliten og mangler energi.


  Du har kanskje lenge visst hvor slitsomt det er å være din verste kritiker, der ingenting blir bra nok. Hodet ditt er fylt av alt du burde gjøre og alt du burde være. Hodet og kroppen er ikke helt på lag. Du kjenner at disse burdetankene tapper deg for energi og at det er mye pliktløp i hverdagen. Det som er frustrerende, er at du allerede gjør veldig mye, men det blir aldri bra nok. Tvert i mot kommer det bare stadig flere tanker om hva du burde ha gjort som du ennå ikke har rukket å gjøre.


  Innerst inne vet du at du har for god oppmerksomhet på andre mennesker rundt deg og for lite oppmerksomhet på deg selv, dine følelser og behov. Du er kanskje ikke så bevisst på hvor mye dette demper deg og tapper deg for energi?


  Om du er din verste kritiker og lar tankekjøret med burde- tanker styre deg, kan du rett og slett bli syk.


  Du lurer kanskje på hva du skal gjøre for å hindre dette?


  Mitt tips er å bli din beste venn.


  Men hva betyr det å bli din beste venn?


  Se for deg hvordan du ønsker at din beste venn skal være mot deg eller hvordan du er mot dine venner.


  Fire viktige punker jeg forbinder med min beste venn er at hun aksepterer meg for den jeg er, hun tåler meg med alle mine sider, hun støtter og lytter til meg i vanskelige perioder, og hun løfter meg opp når jeg ikke klarer se min egenverdi.


  Tenk om du kunne klare dette i møte med deg selv?


  Det kan jeg hjelpe deg med. Jeg skal lære deg verktøyet Burde-Berta. Burde-Berta er først og fremst kritikeren i deg, men når du tar bedre vare på henne, vil hun forvandles til å bli ditt indre barn. Ikke bare vil det roe ned hodet og tankekjøret, men du vil også ta bedre valg og prioriteringer ut fra hjertet. Da kan dere sammen skape balanse mellom hva du gjør og hvem du er, slik at du får god energi og sterk livskraft. Du vil klare å akseptere deg selv, lytte til egne følelser og behov, og løfte deg opp til å se din egenverdi.


  Det trenger du nemlig for å skape livet du ønsker deg. Et meningsfylt liv med plass til både lek og alvor uten at du tappes for unødvendig energi. Du blir med små skritt gradvis din beste venn gjennom verktøyet Burde-Berta.


  Burde-Berta er et genialt verktøy der du kan kjenne på glede og humor i selvutviklingsprosessen. Det er gøy å bli kjent med sin Burde-Berte, selv om det kanskje ikke er lett med en gang. Hun er jo kritikeren i deg som skaper stor energilekkasje. Kanskje har du også blitt syk av henne. Antakelig vil du ikke ha henne i livet i det hele tatt.


  Det er helt feil. Du skal bli glad i Burde-Berta i deg. Hun skal bli din beste venn.


  Når dere to er på lag, kan du bruke energien på å realisere drømmer i stedet for å kaste dem bort på alt du burde gjøre og burde være.


  Om du kjenner deg igjen i å være ei Burde-Berte, kan du fort forvente av deg selv at du burde forstå og mestre alt som står i boka med en gang.


  Ta det i ditt eget tempo og gjør det på din måte. Formålet med boka er at du skal lære deg et morsomt verktøy som kan hjelpe deg å bli din beste venn der du har god livskraft slik at du blir mer robust for å takle livets opp- og nedturer.
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