|

'-..\



Den amerikanske
bog “Spis, bed,
elsk” har faet
kvinder verden
over til at juble
og lave fangrup-
per! Kunne du
treenge til mere
nydelse, starre
ro og mere kaer-
lighed - sa leen
dig tilbage og
lees med her!

Italiensk is inden margenmaden, en dyb felelse af in-
dre ro og keerlighed, der sprudler i hver en celle. Kan
du virkelig blive ultimativ lykkelig af at spise god mad,
bede banner og leere at elske dig selv? Svaret er ifal-
ge forfatteren til bestselleren "Spis, bed, elsk” et run-
gende JA! Elizabeth Gilbert hev et ar ud af kalenderen,
hvor hun besggte Italien, Indien og Indonesien, og hun
har med sin bog inspireret millioner af kvinder til at
leve det liv, de altid har dremt om.

Elizabeth levede den amerikanske drem med mand,
karriere og et stort hus i udkanten af New
York. Alligevel fandt hun sig selv
krallet sammen pa badeveerelses-
gulvet nat efter nat i en strem af
tarer over det liv, hun burde
vaere sa glad for, men som slet
ikke feles rigtigt.

"Hvordan kunne jeg vende om

SPIS

Elizabeths formal med at tage til Italien var at dyrke nydelsen, for
det er de fleste amerikanere (og maske ogsa danskere) ikke sa
gode til. Som hun siger, er vi gode til at jage underholdning, men ikke
nedvendigvis nydelse. Italienerne har et udtryk, der lyder: "Bel far ni-
ente”, hvilket betyder: "Skenheden ved intet at foretage sig”. Eliza-
beth glemte alt om at teelle kalorier og nad i stedet hver eneste
bid af sin perfekte pizza. Her var der ikke plads til selvfornzegtel-
se og darlig samvittighed.

"Er det sa slemt i bare nogle f& maneder af sit liv at rejse
igennem tiden uden nogen anden ambition end at finde det
naeste pragtfulde maltid? Eller lzere at tale et nyt sprog
uden noget andet formal, end at det behager dit gre at
here det? Eller at tage en eftermiddagslur i en have i
en solstrale midt pa dagen lige ved siden af sin ynd-
lingsfontaene? Og gere det igen dagen efter.”

cerrdannuuuynyyy

DINE BVELSER:

Stil dig selv disse spargsmal:

e Hvor god er du til at fa din daglige dosis af
N-vitaminer? (N for Nydelse)

e Hvor finder du nydelse?

e Hvad vil du gere for at nyde din mad mere?
Hvilke sunde ting vil du spise, som smager
himmelsk?

e Hvad vil du gere for at have noget smukt at se
pa hver dag?

e Hvad vil du gere for, at der dufter dejligt der, hvor du er?

e Hvad vil du gere for at marke nydelse i kroppen hver dag?

@nsker du at udforske emnet keerlighed med en spirituel tilgang? Sa lees "Keerlighe-

dens mirakel” af Marianne Williamson.

@nsker du at lzese om en inspirerende kvindes indre rejse, kan Brandon Bays bog \

"Rejsen” anbefales.

Kunne du teenke dig at bruge spiritualitet til at lese almindelige hverdagsproblemer,

sa kan "Spirituelle lesninger” af \Wayne Dyers veere fantastisk.

@nsker du at foretage en indre rejse, hvor du er din egen coach, sa kan du fa stor

gleede af "Wauw-effekten” af Gitte Koldtoft og Pernille Aalund.

Af Q’s coach GITTE KOLDTOFT/www.koldtoft.dk - Foto: Getty Images, Colourbox og PR

ikke er nydelse

derefter at fa kvalme.
Smat, men godt

nu? Det hele var linet op. Nu skulle det vaere. Faktisk
havde vi pravet at blive gravide nogle maneder allere-
de. Men uden resultat. Og hver maned, nar jeg fik
menstruation, sad jeg i al hemmelighed pa badeveerel-
set og hviskede: “Tak, tak, tak, tak, fordi jeg far endnu
en maned at leve i
Elizabeth blev skilt, ulykkeligt forelsket igen og var pa
"lykkepiller”. Men hun var langt fra lykkelig. Hun fandt
frem til, at arsagen til hendes smertefulde tilstand var,
at hun var i underskud af gleede, andelighed og kaerlig-
hed. Hun besluttede sig for at ud-
forske sig selv ved at rejse til
de steder i verden, hvor
folk er bedst til at dyrke
de sider af tilvaerelsen.
Italien for madgleede, In-
dien for andelighed og In-
donesien for keerlighed.

Husk, at det

- Citat Elizabeth Gilbert pa
Oprah Winfrey Show
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BED

| Da Elizabeth befandt sig midt i en depression,
var det hendes forhold til det spirituelle og
guddommelige, der bekraeftede hende i, at
alt ville ordne sig. Elizabeth lod sin hand fare
kuglepennen, imens hun skrev:

"Jeg er her. Jeg elsker dig. Det ger mig
ikke noget, hvis du har brug for at sidde hele
natten og graede, jeg bliver hos dig. Der er
intet, du kan gere, der kan forstade min

‘ keerlighed til dig. Jeg vil holde handen over
\‘ dig, til du der, og efter din ded vil jeg stadig
| holde handen over dig. Jeg er steerkere
end sortsyn og mere tapper end ensom-
hed. Intet vil nogensinde fa bugt med mig.”

Elizabeth tilbragte fire maneder i et in-
disk Ashram (et slags spirituelt kloster),
hvor hun mediterede, bad og skurrede
gulve. Hun leerte at forsta, hvordan hele
universet haanger sammen. Hun erfare-
de, at hun selv er guddommelig. At vi alle
indeholder denne usynlige kraft. At den
er overalt. At den er ALT!

\
=Hvorfor har jeg jagtet\
lykken hele mit liv, nar |
/ﬁjﬁ%@ig@@m&w"

ulgt mig hele tiden?”

- Citat Elizabeth Gilbert
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DINE QVELSER:

At tale om det guddommelige kan hurtigt blive meget hgjtfly-
vende og abstrakt. Men uanset om du er troende eller gj,
kan bannen virke beraligende og styrkende. Forfatteren
Wayne Dyer siger, at ordet “Gud” og ordet “God” betyder det
samme, sa hvis ikke du kan forholde dig til en Gud, kan du
veelge at forholde dig til, at der findes godhed i dig. Via ban

og stille tid med dig selv kan du komme i bedre kontakt med
alt det gode.

Sperg dig selv:

e Hvad er mit forhold til spiritualitet?

e Hvad ville det give mig at bruge fem minutter hver mor-
gen pa at veere stille og fokusere pa mit indre?

Sperg dit indre selv:

e Hvad ger mig glad?

e Hvordan kan jeg gere en forskel for de mennesker, jeg el-
sker?

e Hvad er det gode i mit liv?

2 W til
/4 0]

Var du bekymret over, at nogle ville finde

det egoistisk at rive et helt ar ud af kalen-
deren til at pleje dig selv?

“Efter tre ars depression fandt jeg ud af, at
det i virkeligheden ville veere mere egoistisk
at blive i den tilstand, for jeg kunne absolut
ikke gare en forskel for andre pa det tids-

punkt. Nu er jeg fyldt op og har masser at
give.”

Jeg kan forestille mig, at mange af os
lzesere far lyst til at tage pa sadan en
rejse. Men hvordan kan man gere det, hvis
man har forpligtelser som familie og job
derhjemme?

“Transformerende rejser kan se ud pa man-
ge forskellige mader, og du behaver absolut
ikke at forlade dit hjem for at tage pa en in-
dre rejse. Start med at sparge dig selv:
"Hvor kan jeg skabe sma oaser af stilhed i
min travle hverdag?” for det er i stilheden,
at du kommer i kontakt med dit hgjere selv.”

mig selv?

keerlighed?

Kilde: www.elizabethgilbert.com
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DINE BVELSER:

e Hvad elsker jeg ved

e Pa hvilke mader er jeg
god til at vise andre, at
jeg holder af dem?

e Hvad, synes jeg, mang-
ler i mit liv lige nu? Er
det, jeg mangler, noget
jeg selv kan give an-

ELSK

Elizabeth var feerdig med maend og overvejede at leve
resten af sit liv i calibat. Rejsen handlede om at Izere at
elske sig selv, ikke om at finde en partner. Men selvfal-
gelig tiltrak hun den mest vidunderlige mand i det gje-
blik, hun selv forstod, hvor vidunderlig hun var. Hun
havde forklaret brasilianske Felipe, hvorfor hun ikke
kunne g4 i seng med ham, men efter et par maneder
med ekstrem steerk kemi matte hun overgive sig til
keerligheden. Som hun skriver i bogen:

"Det er nok, skat. Kom med mig i seng nu. Og jeg
gjorde det. Jeg havde mistet min stemme et sted mel-
lem sofaen og sengen, sa jeg matte nejes med at nik-
ke. Der var ikke mere at sige. Det havde veaeret en lang,
formerket periode af ensomhed. Jeg havde klaret mig
godt, men Felipe havde ret. Det var nok ... Han gjorde
sine betingelser klart - at han intet forlangte af mig
bortset fra at fa lov til at forgude mig, sa leenge jeg ville
give ham lov. Kunne jeg acceptere de betingelser?
Okay, svarede han og rullede min krop ind under sin.”

e Pa hvilke mader er jeg
god til at vise mig selv

Det eneste, der kan mangle

| dit liv, er noget, du ikke selv
giver.

men om hvad du selv har at give

- Marianne Williamson

ELIZABETH GILBER
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erer flere kvindegrupper bogen og taler om, hvordan
de kan bruge Elizabeth Gilberts erfaringer til at forbedre deres
egne liv. Pa www.oprah.com kan du lsese om kvinder, der har
transformeret deres liv efter at have leest “Spis, bed, elsk”.
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