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Og nej, jeg har ikke altid 
så meget energi, som 
når jeg står på scenen, 
men jeg skaber nok 
energi til at leve det liv, 
som jeg ønsker mig, og 
du kan gøre det samme.
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Fra energikrise til energiekstase 
”Har du altid så meget energi?”, bliver jeg ofte spurgt. Og ja, det har jeg for 
det meste. Okay, min energi er ikke helt i top hver eneste dag året rundt. Nogle 
minutter, timer og endda dage er bedre end andre. Men jeg har dedikeret mit 
liv til at skabe energi, og det meste af  tiden lykkes det faktisk ganske godt. Men 
sådan har det absolut ikke altid været.

Når jeg holder foredrag, er der mange, der bagefter spørger, hvordan min egen 
energi fungerer. De ser mig, når jeg er hundrede procent på, og derfor vil de 
naturligvis gerne vide, om jeg altid er sådan. Sandheden er, at energi desværre 
ikke bare er noget, der kommer leveret med pakkeposten, heller ikke for mig. 
Jeg har ikke meget energi, jeg skaber meget energi. Faktisk har jeg gjort det til 
mit livs vigtigste opgave at skabe energi – både fysisk, mentalt og spirituelt. 
Hvorfor? Fordi jeg i en længere periode af  mit liv levede med foden på spee-
deren fra mandag til fredag for derefter at falde om på sofaen som en zombie 
med fysiske smerter i weekenden. Sådan nægter jeg at leve mit liv i dag, og 
derfor står emnet energi mig så nært. 

Når jeg står på scenen og formidler mit budskab om energi, har jeg det som en 
fisk i vandet. Det er min passion, og det føles nemt og ubesværet at levere den 
bedste udgave af  mig selv. Hvad publikum ikke umiddelbart ser, er den lange 
rejse, det har krævet at nå dertil, hvor jeg har energi – også når jeg ikke står på sce-
nen. Du kender det sikkert selv. Det er ikke svært at blomstre i ny og næ, men det 
kan være udfordrende at få hele sit liv til at stå i flor på én gang og hele tiden. 
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I mange år kørte jeg med olielampen tændt. Bevares, jeg levede rimelig sundt som 
aerobicinstruktør og kostvejleder, men på trods af  gulerødder og løbeture befandt 
jeg mig alligevel i en indre energikrise. Og hvad var det grundlæggende problem? 
Det var min manglende evne til at være min egen energimanager. Jeg skulle lære, 
hvordan jeg kan styre min mentale energi ved at ændre fokus. Hvordan jeg kan 
bruge min krop på en måde, så jeg er robust nok til at klare de belastninger, jeg ud-
sætter mig selv for dagligt. Og jeg skulle lære, hvordan jeg kommer i samklang med 
den spirituelle energi i stedet for at lade mig styre hundrede procent af  egoet. Alt 
sammen er en del af  den rejse, som jeg inviterer dig til at tage med på om lidt.

Jeg ved, hvor ondt det gør, når energien er i bund, og lamperne lyser rødt. Jeg 
har erfaringer med at slæbe fysisk og psykisk rundt på overvægt, at vokse op 
med en alkoholisk far, at lide af  så mange migræneanfald, at jeg til tider drøm-
mer om en hjernetransplantation. Det er smertefulde oplevelser, der dagligt 
inspirerer mig til at booste min egen fysiske, mentale og spirituelle energi bedst 
muligt. Jeg har nu endelig lært, at intet er vigtigere end, at jeg har det godt. 
Egoistisk? Ikke i min verden, for jeg synes heller ikke, at der er noget vigtigere, 
end at du har det godt. Når du og jeg har det godt, kan vi gøre en langt større 
forskel for andre end, hvis vi slæber os igennem livet. Men processen begynder 
altid hjemme hos os selv. Vi kan ikke hælde fra en tom kande. 

Denne bog er skrevet med den hensigt at fylde din kande op. Et stort løfte? 
Absolut. Men jeg føler mig sikker på, at du vil føle dig inspireret og finde værk-
tøjer til at få mere energi for hvert kapitel, du arbejder med. Jeg har brugt år på 
at studere andres bøger, film og seminarer for at samle det mest brugbare til dig 
og mig. At arbejde med energi er min største passion i livet, og der går ikke en 
dag, hvor jeg ikke lærer noget nyt om, hvad der dræner, og hvad der nærer. Når 
jeg bliver begejstret for noget, der virker, så glæder jeg mig vildt til at formidle 
det videre. Energien vokser, når den bliver delt, så det vil jeg gøre i denne bog. 
Jeg vil dele mine egne oplevelser, historier fra det virkelige liv, værktøjer, jeg 
selv har så umådelig meget gavn af  i min hverdag, og inspiration og glæde, der 
rører mig dybt ind i sjælen. Jeg skriver fra et åbent hjerte og håber, at du vil læse 
med et åbent sind. 
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Bogen er bygget på min livsfilosofi, som er:
•	Du har ansvaret for din egen mentale, fysiske og spirituelle energi.
•	Du er hverken mere eller mindre heldig end andre. Held forekommer, når 
udefrakommende muligheder og din indre energi mødes.

•	Det er ikke nødvendigvis din skyld, når der sker smertefulde begivenheder 
i dit liv, men du er selv ansvarlig for at vende energien fra at kæmpe mod 
strømmen til at flyde med strømmen. 

•	Alt, hvad der sker i dit liv, giver dig mulighed for at lære at styre din energi 
endnu bedre.

•	Det, du fokuserer på med mest energi, er det, du skaber. Det kaldes den 
selvopfyldende profeti, og min erfaring viser, at det virker.

•	Livet er simpelt, men ikke altid nemt. Det handler om at yde, nyde, give og 
modtage positiv energi. 

Og nej, jeg har ikke altid så meget energi, som når jeg står på scenen, men jeg skaber 
nok energi til at leve det liv, som jeg ønsker mig, og du kan gøre det samme.

Rigtig god læselyst! 

Gitte Koldtoft
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