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Styrken i nuet
N:r vr r, ,r ' . i ..: -: ir iruei. cp-iriT der klarhed og hanClell air

ir i i :,, j  i : i  vi Siive, i staiid ti i  at tr€ffe de rette valg
rg ieve efter vores !lvs dybesre formil.

L;er. i lvordan du finder rnd ti l  ncrvaerets l<raft

ange af os lever et lir
der bedst kan sam-
menliSnes med et

Vi har d€rfor brug for en tilba-

8€venden til roen, stilheden og
langsomhed en, hvis viskalf inde
ind til os selY - vi har brug for
at fnde stopknappen til vaske-
maskinens centrifuSeringspro-
grarn. For forst nar farten ta8€s
af.  kan vi  nnde ind t i  midten af
os selv og vores liv. €t nerva-
rende o8 fredfyldt sind erfoku-
seret, kraifuldt og kreatiw.
Det giver os klarh€d indeni 08
satter os istand tilattraffe de
rette valg og leve et autentisk
l iv

Nerverets kroE er en fantastisk

Suide til dette formal. BoSen 8i-
ver vejledning til, hvordan vi
kan tilbageerobre vor€s €vn€
t| at vare narv€r€noe 08 na-
viSere i nuet. Den er bygget op
om folgende temaer:

. Ansvar - tag ansvar for dit liv

.Accept slut fred med foni-
den og omfavn nutiden
.Adferd - optr€d bevidst 08

.Agenda - erkend det dybe-
st€ formel m€d dit liv

.Action - sat handliflg ba8

Bo Heimann og lvan Fruerga-
ard, der bl.a. er inspir€rede af

Eckhart Tolle og Byron Katie,
viser vejen ind i det rum af ef-
tertanksomhed og fordybelse,
som er udgangspunktet, hvis vi
skal )lede os selv(, dvs. bevidst
tage ansvar for vores eget liv
og vores eSen lykke. Desuden
rummer bogen varktojer til at
se pA, hvad vi har med af'baga-
ge', fx uhensigtsmessige ten-
kem:der, holdninger, vaner og
reaktionsmonstre, som forhin-
drer os i at vare n€rvarend€
og se livet klart.Vifer mulighed
for at fe ebnet for nye, skjulte
ressourcer og finde nye mader
at handle, reagere og lose pro-
blemer pa.

Naryarers kmE er en skatkiste
af indsigter - inspirerende og
let last med en god blanding af
refleksionei @velser og medi-
tationerDen er en invitation til
at lade lanSsomhed, stilhed o8
narvar fylde mer€ i dit liY I
n?ervaret kan du finde troen
pe dig selv o8 tilliden til at
handle pa dine muligheder, sa
du kan skabe den virkeliShed,
du onskerUd af nervrret duk-
ker sandheden om dit liY op:
Hvem og hvad du virkelig €r, 08
hvad du er her icr at bidrage

i '
stykke t6j, der bliver hvirvlet
lynhurtigt fundt ude angs si-
derne af vaskemaskinen under
cenrr i fuge. ingen: Der er fud
hft pa. men nogen Sange ldt
romt i m dten.Vi hvirvles rundt
af job, born, parforhold, bste
udgifter o8 vor€s evigt skiften-
d€ tanker o8 folelser. Det er
spEndende o8 inspifer€nde og
pa manS€ mader ogsa lareriSt.

Men for mange af os betyder
det ogse, at vi nEsten konstant
befnder os idenn€ hvirvlen
rundL k ask€t op ad siderne.Vi
er ikke centrered€ og i os se v
Vi er som re8€l mere fl?vE.en-
de end nan.erend€, opsluSt af
tanker, d€r narTnest automa,
tisk t enker sig selv ud fra vaner
og forudfattede (og ofte ube-
vidste) meninger.Vi har et ben i
fortiden eller fremtiden,men €r
sjaldent i nuet, selv om livet €r
lige nu og her.Vores manglende
narvar skaber i sidste ende af-
stand til vores egen krop, folel-
ser og formil med livet,afstand
tilandre mennesker og til alt le-
v€nd€. Vi kan simpelthen ikke
mark€ os selv og forbindelsen
til vores omgiveher.

LEs inierviewet m€d hran FrulrgEard og Bo Heimann p, sid€ 4 )
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Interview med
Bo Heimann & Ivan Fruergaard:

Hvad forstar I ved narvar, og hvad er det for
en kratr,der tigger i nervaret?
Ner vi ikke €r optaget af tanker om fortid eller frem_
rid, men derimod er narvFrende 08 pi alle m:der san_
sende i nuet,se far viadSang ril narv;erets krafr.Ved ar
vare narvarende opn:r vi ro og klarh€d. de, 8or oet
mungt ror os at tale og handle bevidsr ud fra en Indre
vished om, hvad det riStige er lige nu.

Kan I  forklare undert i t len, kuf ls.en at ,ede s,g
selv -  l idt  nermere?
D€t er virkelig en kunst at kunne lede sig selv Livet er
pa manSe meder en ekpedition og et eventyr udi at
l€re si8 selvat k€nde det eren kunstartatskabe det
gode livvi er atte tedere. NoSte er formelt tedere for
andre, mens andre leder sig s€lv Uanset hvad, er det
virkeliS svart ar led€ sig selv sa bevids!.ar det kommer
Daoe €n seN og ens omgivelser ril nyrre.

Hvad.€r jeres baggrund for ar !kf iv{,  i rog€r ,  ! :hvordan skrev tden 5anrmr,, : ,
Vi har beSge iSennem manSe er arbeidet med udvik_
ling afmennesker- som coaches, workshopledere 08

>Det frie, moderne menneskes storste udfordring flndes i ar
kunne svare pi sporgsmilec Hvem er jegi Dernasr ogsa at

kunne svare pa: Hvad er mit livsformili Men begge sporgsmdl
er uden mening, hvis de ikke besvares ud fra et punkt af nerver

- og det er precis, hvad denne bog kan hjelpe leseren tjl
at opni i sin balancerede kombination af viden og praksis<

EMILIA YAN HAUEN,SOAOLAG

proceskonsutentei Det er med aren€ blevet tydetiSe_
re og Lydeligere for os, ar nFrvFret og deL indre le_
derskab er hekafSorende for er menneskes su((es 08
lykle. BoSen b€gyndre derfor som en nys8ernShed
rno 

' 
og en dratog omkrinS.hvilke elemenrer.dej eSenc-

lig.skalvFre ril srede.for ar mestre kunsten ar tede srg

Bogen henvender sig til alle, der er interesser€de i at
Y.1". f t* t  indre tederstao 08 rsEr r i t  mennesker,
der reder og arbetder med andre mennesker.6ogen re_
verer konkrete varkojer titarbejder med at kurtlvere
ens nErv€r 08 kraft.

Hvem er I  selv inspi.eret ae
Vier inspireretafen lang rakke tankere.lnden for det
fagpsykolog'ske fek har den posrtive psykotogi o8 !y_
sremrsk. og narrariv r.inknrn8 Eon sro.t,ndrryk Af
Iedersesreorer ikere er der rsar Otto Scha,me,,  vr v1
fremhave. 08 fra de mere ah€rnacive miljoer er vr In_
sp,reret affolk som EckhartTolle, Byron Katje,Werner
E hard, Jes Bertetsen, GanSaji og jon Kabat_Zinn.



>N€ryere:i . ': - I pt smuk vis at samle og forbinde
de vi8tigsle er:. r. r1 s€lvudvikling, pe 6on igr ledefs(ab og
nervar ien i : -  :  . . .  fe.  og anvendei ig fo rm. En inspirerende
bog, som a! .i :::: :rem igen og l8en, alhengigt af hvor du
bef inder. :  :  .  _:g glEder mig sev dl  ar  br lge den(

Bo !e mai.  :
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at b.a yogat.adtonen og bLddh smen og Bo h udgrver f er€ bzger
om medlaton og naryar Las mere pe wlw.bohermann.com

)Bog-"n er et godt og he slobr bLd pa. hvad og
hvordan du skal gore for at skabe den Deoste
dig. Rejsen, som du pabegynder med Narvaerefs
kroft, er en rejse for livet(

J EN S SC H U LI Z ER, F A RF Af f ER
OG rNrfP\4 ,ON4L i fDfr) t )RAD6r\ tR

))Den storste gave, vi l<an give os
er vores fulde opm:erksomhed<

selv og hinanden,

RiCI! /RD,{1OSS, 5P/R/IUEL L,€RER


