3 SPIRITUELLE

der kan gere din hverdag meget
lettere og rent faktisk aendre dit liv.
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Hjertelig velkommen.
Er du nysgerrig pa det spirituelle, og har du mod pa at gare
spiritualiteten til en del af dit liv?

Sa er denne e-bog lige noget for dig.

Spiritualitet handler rigtigst meget om indstilling. Om forbindelsen
til helheden - altsa noget, der er stgrre end os selv.

Ifglge de spirituelle visdomstraditioner har mennesket en sjeel.
En oprindelig essens, som vi er fadt med.

Sjeelen er ikke det samme som vores personlighed.
Personligheden dannes primeert i vores barndom gennem laering
og pavirkning fra mennesker omkring os, hvilket ogsa giver os
vores veerdier vaner, tanker, fglelser og handlinger.

Spiritualiteten handler derfor om noget inden i os - og derfor er
den spirituelle rejse en indre rejse.

Og alle rejser, starter jo med det fgrste skridt.

Spiritualitet kan endre hele dit liv - ikke bare gare din hverdag en
smule lettere.

Det lyder maske uoverskueligt og urealistisk? Det er det ikke. Men
det kreever selvfglgelig, at du tager det farste skridt. Og maske
finder du en hjeelp til at komme i gang med disse skrevne ord og i
mine tre spirituelle rad, som jeg vil dele med dig.
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Min spiritualitet.

For at du kan forsta, hvorfor jeg tror pa spiritualitetens muligheder
og gleeder, vil jeg starte med at tage dig med ind i mit liv.

Forteelle dig, hvad jeg tror pd, hvad spiritualitet er for mig, og
hvordan min egen spirituelle rejse startede.

Maske du kan nikke genkendende til nogle af de tanker, jeg gar
mig.

Jeg har aldrig veeret i tvivl om, at der er noget, der er stgrre end os.
At der er nogen eller noget, der passer pa os og beskytter os.

Som lille bad jeg til Gud, selvom jeg ikke er vokset op i et kristent
hjem. Nu vel, jeg er dabt og konfirmeret, men det er ogsa det. Og

engle har altid fascineret mig - det gar de for gvrigt stadigt.

Jeg har engle symboler omkring mig bade i min klinik og i vores
hjem, og jeg bruger ogsa englekort, nar jeg har brug for en positiv
besked eller en retning.

Naturen har ogsa altid spillet en helt seerlig rolle i mit liv.

Det er her, jeg finder rigtigt mange af mine svar, som f.eks. i
krystallernes kraft og i interaktionen med naturen - for mig er det

iseer havet, symbolet for fglelsernes univers, der giver mig svar og
ro.
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Jeg elsker ritualer og hajtider. At gare noget ekstra ud af forskellige
anledninger. Og jeg har altid veeret meget optaget af, hvordan jeg
kan vaere med til at fa mennesker til at vokse.

Jeg tror pa et liv efter deden. Jeg tror at sjeelen lever videre som en
bevidsthed, nar kroppen ikke kan mere.

Sjeelen inkarneres i en ny krop og starter forfra - dog en helt del
klogere og mere erfaren.

Jeg er sikker pa, at vi alle har et formal. Et Livsformal eller
Sjeelsformal. At vi alle skal bidrage med noget, og at jo mere vi
udlever det formal, des mere (selv)kaerlighed, mening og overflod
oplever vi i hverdagen.

Jeg tror pa, at der er en mening eller en gave i alt. Nogle gange kan
indpakningen vaere ganske afskyelig, og jeg kan maske ikke se
gaven, nar jeg star midt i det.

Men jeg er sikker pa, at meningen altid viser sig. Pa rette tid, rette
sted og i rette orden.

Vi bliver guidet i livets valg. Vi kan bade se og maerke de tegn, der
viser sig, hvis vi tar vaere abne, slippe kontrollen lidt og navigere
med BADE hjerte og hjerne.
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Jeg ved, at krop, sind og sjeel haenger sammen. Jeg ved det, fordi
jeg hver dag arbejder med min egen og andre menneskers krop
og sind og far den ene bekrzeftelse efter den anden.

Kroppen larmer, nar hovedet har overtaget styringen.

Nar vi ikke lytter til kroppens signaler om, at vi er pa afveje eller
ikke behandler vores eget indre ordentligt - altsa hvordan

vi taler, teenker og fgler omkring os selv, sa ger kroppen ondt og Vil
ikke som vi vel.

Vores indre univers afspejler vores ydre univers.

Jeg er vildt optaget af at dokumentere energi og bevidsthed. At
vores tanker og falelser er alt afggrende for bade vores fysiske og
psykiske velbefindende, og at vi lever i et vibrerende univers, hvor
alt er muligt.

Jeg er hverken kvantefysiker, forsker, leege eller biolog pa papiret,
men jeg har lidt af det hele i mig.

Jeg er heller ikke sat i Verden for at preedike en eneste

sandhed, for din sandhed finder du i dig selv. Men jeg er optaget
af at hjeelpe mennesker til et bedre liv - og derfor deler jeg min
tro, tanker og erfaringer med dig. For det kunne jo veere, at de
ogsa kan give dig veerdi.

Som du ved, gar livet op og ned. Og nar det er svaert, sa hjeelper
det at have et billede af, hvordan verden, universet om du vil, er
skruet sammen.
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Sa man har noget at holde fast i og tro pa, nar balgerne gar hoijt.
Her er spiritualiteten afggrende for min indre ro - maske den
ogsa kan hjeelpe dig?

Noget af det grundleeggende i min spiritualitet er de tre spirituelle
rad, som jeg vil give videre til dig nu.

SPIRITUELLE RAD NR. 1 - DET ER RIGTIGT, DET DU MZRKER.
Jeg ELSKER at arbejde med energier, fordi det er sjovt og der er
respons med det samme, nar jeg virkeligt evner at give slip.

Det er godt for min utalmodighed, da det ogsa betyder, at
resultaterne af mit arbejde viser sig hurtigere end hurtigt,
nar jeg er fokuseret og i balance med mig selv.

Jeg var tidligere utryg med 'de usynlige kreefter’ og turde ikke give
helt slip pa kontrollen.

De rationelle tanker tog over, og fik mig til at tvivle pa rigtigheden
og ikke mindst veerdien af det, jeg maerkede.

Jeg var bange for, at blive til grin og ignorerede derfor 'det
ukendte'.

| dag er min intuition blevet min bedste ven. Jeg kommer stadigt i
tvivl engang imellem, men jeg VED, at min intuition er mit indre
kompas - min indre sandhedsklokke.
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Min intuition kommer ikke altid belejligt, men den forbereder mig
og viser mig vejen.

Derfor rad #1: fglg din intuition, for det er RIGTIGT, det du
meerker.

Og udover at have din intuition som ven, er det ogsa altid godt
med et feelleskab med ligesindede. Hvor du ikke faler dig
meaerkelig, og hvor der er plads til din frie vilje, dine tanker, fglelser
og handlinger.

Et feellesskab, hvor du kan fale dig tryg, set og hart, som den du er.

SPIRITUELLE RAD NR. 2 - VAR TAKNEMMELIG.
Taknemmelighed gar virkelig alting starre - og taknemmelighed
virker for ALLE,

Taknemmelighed er en gratis gave. Den er hjertets sprog og
forbinder dig til din indre visdom, styrke og keerlighed.

'Vaer taknemmelig for det, du har, og du vil ende med at fa mere.
Hvis du fokuserer pa det du ikke har, ender du med aldrig at have
nok.’

Disse ord har a&endret mit tankemgnster og givet mig meget mere
livskvalitet. Som mange andre var mine tanker oftest
koncentrerede om det, jeg ikke havde, indtil jeg blev bevidst om at
veere taknemmelig for alt det, jeg allerede havde i mit liv.
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At szette pris pa de sma ting i livet er virkeligt befriende,
oplaftende og det fgrste skridt mod at finde sand gleede.

Og jo mere jeg dyrker taknemmeligheden, og seerligt
taknemmeligheden for det jeg allerede har i mit liv, jo hurtigere
meerker jeg en vidunderlig fglelse i mit hjerte, og jo mere
tiltraekker jeg vidunderlige mennesker, heendelser og

ting ind i mit liv.

fodety | cwm
gratteful for

En lille taknemmelighedsevelse, der kan gore en stor
forskel:

Hver aften slutter jeg dagen af med at teenke pa 3 ting, som jeg
er taknemmelig for - ting, der har gjort min dag god eller ting, jeg
generelt er taknemmelig for.

Det giver ro pa tankerne og et godt udgangspunkt for natten.
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Det er ogsa en rigtig god idé at starte dagen med at

fokusere pa noget, du er taknemmelig for - det er faktisk pavist, at
den fgrste tanke du teenker om morgenen er alt afggrende for,
hvordan resten af din dag bliver.

At fokusere pa min taknemmelighed giver mig derfor bade gode
neetter, gode dage og holder mig pa en hgj vibration, da
taknemmelighed og keerlighed har den allerhgjeste frekvens af
alle.

Det er ogsa gvelser, som jeg har givet videre til bade mine barn,
klienter og kursister, da det igen er enkelt og kan ggre en keempe
forskel.

| en vestlig verden med rigdom og overflod, er taknemmeligheden
for mig en afgagrende faktor.
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Her er et udpluk af min taknemmelighedsliste, som du
maske kan blive inspireret af.

1. Jeg er taknemmelig for at vaere rask og rarig.
2. Jeg er taknemmelig for at kunne se med mine gjne og hgre
med mine grer.
3. Jeg er taknemmelig for min frihed.
4. Jeg er taknemmelig for at have noget at sta op til.
5. Jeg er taknemmelig for, at vi har rent vand ud af vores
vandhane.
6. Jeg er taknemmelig for, at mine bgrn er raske.
7. Jeg er taknemmelig for, at jeg er sammen med Peter.
8. Jeg er taknemmelig for, at jeg kan spise den mad jeg har lyst til.
9. Jeg er taknemmelig for at have et meningsfuldt arbejde.
10. Jeg er taknemmelig for mine veninder.
11.Jeg er taknemmelig for alt den hjeelp jeg modtager, saerligt fra
mine foraeldre og svigerforaeldre.
12.Jeg er taknemmelig for mit mod.
13.Jeg er taknemmelig for min vedholdenhed.
14. Jeg er taknemmelig for, at jeg modtager alt det, jeg har brug
for.
15. Jeg er taknemmelig for naturen.
16.Jeg er taknemmelig for vores hund og vores fugle.
17.)eg er taknemmelig for vores bolig.
18.Jeg er taknemmelig for alle de bager jeg har.
19. Jeg er taknemmelig for, at jeg er i kontakt med min intuition.
20.]eg er taknemmelig for, at vi kan gare en forskel for andre.

@velsen kan fortsaette i uendelighed.
Hvad er du taknemmelig for?
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SPIRITUELLE RAD NR. 3 - ALT ER | DEN SKONNESTE ORDEN.
Nar jeg ikke lige faler, at alt er i den sk@nneste orden finder jeg
hjeelp i denne powerseetning:

‘Det er, som det er. Det bliver som
det bliver - og alt er i den skonneste orden’.

Det er en saetning, en affirmation eller et mantra om du vil, som
jeg har gentaget rigtig meget for mig selv gennem tiderne.

Den virker som et anker, et fast holdepunkt, og den gar mig steerk.

Jo flere gange jeg gentager den, jo mere lagres den i min
underbevidsthed.

Pa en made hjernevasker jeg mig selv (pa den gode made), nar jeg
gentager satningen igen og igen.

Vores underbevidsthed er styrende for vores sind og vores
handlinger.

Underbevistheden er faktisk 1.000.000 gange steerkere end det
bevidste sind, altsa det taenkende sind.

Hjernevask eller e]. Hvis jeg ikke gentager de positive seetninger, sa
tager de negative tanker ofte over og kan medfare bade frygt og
angst.
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En anden ting, som jeg meget bevidst gar, er at stoppe op og ikke
mase noget igennem med min viljes kraft, nar jeg mader
modstand i mit liv.

Jeg tror pa, at modstand opstar, nar jeg skal se tingene pa en
anden made eller helt stoppe op med det, jeg har gang i.

Nar jeg mader modstand, traekker jeg vejret dybt tre gange og
siger powersatningen igen og igen, indtil jeg faler ro.

Hvordan leerte jeg at positive powersatninger kan hjaelpe mig?
Jo nu skal du bare here...

Da jeg var i starten af 20'erne, arbejdede jeg som valutadealer i
London. Pa overfladen var livet skant - et spaendende arbejde i
udlandet, en hgj lan, masser af fest og forbrug.

Men lige under overfladen vidste jeg godt, at det

ikke var mit Livsformal. At det ikke var min lykke. Men jeg
ignorerede min indre stemme - alt var jo godt.

| hvert fald hvis man falger de gaengse succeskriterier.

En sen aften eller tidlig morgen pa vej hjem fra byen blev jeg
overfaldet lige udenfor vagten til mit boligkompleks. Min
overfaldsmand var stor, steerk og merk.

Og jeg blev lammet af frygt.

Jeg husker, at jeg hgrte mig selv gentage igen og igen "Please don't
hurt me”, men det var som om, jeg var ude af kroppen.
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Jeg var simpelthen gaet i chok, og min krop var i alarmberedskab.

Det usaedvanlige med denne haendelse var, at min
overfaldsmand hverken bergvede mig eller bergrte mig - SET
UDEFRA - men jeg skal da lige love for, at jeg fik en skraek i livet.

Jeg fik dog ogsa en stor gave — men farst efter rigtig meget
selvindsigt og terapi kunne jeg se gaven.

Min gave var, at jeg stoppede op i mit liv, maerkede efter, vagnede
op og kom tilbage pa rette spor i forhold til mit Livsformal.

Jeg var sa tryllebundet af dén succes, jeg troede, var min succes, at
der skulle en dramatisk oplevelse til, fgr jeg abnede mine gjne og

satte kursen mod mit Livsformal - i ferste omgang med
Zoneterapeut uddannelsen, der startede min spirituelle rejse.

| dag velsigner jeg min overfaldsmand og er paradoksalt
nok taknemmelig for haendelsen.

Du har sikkert ogsa haft mere eller mindre dramatiske oplevelser i
dit liv, hvor du har falt dig magteslgs i situationen, men hvor gaven
har vist sig, efter du er kommet ud pa den anden side.

Det handler om at turde lytte og laere.

At turde tro pa, at der er en mening med alt, ogsa selvom du ikke
kan se det i nu'et.
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Det handler om at turde lytte og laere.
At turde tro pa, at der er en mening
med alt, ogsa selvom du ikke kan se det
| nu'et.
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Lad mig opsummere med mine tre spirituelle rad:

#1: DET ER RIGTIGT, DET DU MZARKER.
#2: VAR TAKNEMMELIG.
#3: ALT ER | DEN SKONNESTE ORDEN

Virker det banalt? Det er det maske ogsa. Fordi det handler faktisk
i bund og grund bare om at lytte til dig selv.

At finde og bruge hverdagsspiritualiteten — noget givende og
positivt i hverdagen, som giver dig fred i sjeelen og lyst
til livet.

Jeg haber, at mine tanker og mine spirituelle rad kan hjzelpe dig.

At jeg har overbevist dig om, at spiritualitet ikke er farligt eller
meerkeligt.

At det faktisk kan give dig endnu mere livsveerdi, hvis du veelger at
vaere aben og lytte.

Og husk, det er altid en god idé at alliere sig med ligesindede i et
feellesskab. Et feellesskab, hvor der er plads til dig og, hvor du kan
blive inspireret med indsigt, viden og visdom til bade krop, sind og
sjeel.
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Du er selvfglgelig velkommen i mit gratis online feellesskab,
Hverdagsspiritualitet, eller i mit abonnementsfeellesskab, Soul
Work Community, hvor du far stillet et helt treeningsunivers til
radighed.

Et treeningsunivers fyldt med redskaber, @velser og materiale,
som hjzelper dig med at holde humaret hajt og hjertet abent, sa
du tiltreekker mere (selv)keerlighed, mening og overflod ind i dit liv.

Du kan leese mere om det pa min hjemmeside
www.mettejunker.dk

Tak fordi du leeste med.

Jeg haber, at jeg har inspireret dig til at fglge din indre stemme -
det er nemlig rigtigt det, du meerker!

Jeg vil slutte af med mit citat, som kan give stof til eftertanke og
maske hjeelpe dig til at ggre noget nyt og i endnu hgjere grad leve
dit Livsformal:

“Det er slut med at gore det, du er nodt til. Du er nadt til at
gore meget mere af det, du har lyst til".

Tak for dig.

Kaerligst Mette
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