Forleden dag cyklede jeg med min sen bag pa cyklen.
Vi havde varet pa legepladsen og bygget sandslotte og
var nu pa vej hjem. Jeg kerte i mine egne tanker. Pludselig
sagde han: »Her morl« Jeg lyttede. Lyden af fugleflojt ;
strommede mig i mede. Tnk, at jeg ikke havde hort det!
Jeg standsede cyklen, og vi lyttede. Helt stille. eg trak vej-
ret dybt. Hvilket fantastisk ojeblik! Midt pa en

villavej en regntung eftermiddag blev jeg trulket ind i
nuet af min 2-arige sen. En fred strommede igennem
mig, ingen tanker, bare vaeren. S3 var ojeblikket forbi,

Jeg hoppede op pi cyklen igen, og Vi kerte hjemad

— hjem til legoklodser, vasketoj og aftensmad!

Nar jeg oplever gjeblikke som disse, tznker jeg altid:
Dem vil jeg gerne have flere af! Men i hverdagens mange
goremal glemmer jeg det ind imellem — at standse op og
bare vaere, marke, sanse, For det er jo her, at livet leves.

| nuet og i naerveret med det, der er — frem for i gruble-
rierne over det, der har varet, eller i spekulationerne
over det, der matte komme. Born er heldigvis fantastiske
til at vinke med flaget og sige: »Hey, det er her. det snerl«.
men vi kan ogsa godt gore meget selv. Og det er precis,
hvad manedsbogen denne gang handler om.

Narvaerets kraft er en pragtfuld guide og vejviser til at

finde tilbage til neervaeret og fa fat i styrken og ressour-
cerne i nuet. For det er i nervaeret, at vi kan se klart og
treeffe de bedste valg for os selv. Og det er i nerveret, at
vi merker os selv. Bogen er fuld af indsigter, gode rad og
enkle ovelser i naervaer, der udfort med en lille indsats
kan gare en stor forskel i hverdagen.

Og apropos nzrvar og barns evne til at vare til stede i
nuet, sd kan du i dette blad ogs finde en ny og flot illu-
streret bog af Eckhart Tolle — vel at marke hans forste
bernebog. Miltons hemmelighed er eventyret om drengen
Milton, der bekymrer sig, fordi han bliver drillet i skolen,
men som opdager nuets kraft og genfinder glzden. Bo-
gen er skrevet til bern, men vi voksne kan ogsa sagtens
lese med og blive inspireret — s vi husker at lytte, ndr
fuglene flojter!

Bedste hilsner

Helle Arendschneider
Boglklubredaktor
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Styrken 1 nuet

Nar vi er til stede i nuet, opstar der klarhed og handlekraft
indeni, og vi bliver i stand til at treffe de rette valg
og leve efter vores livs dybeste formal.
Leer, hvordan du finder ind til nervarets kraft

ange af os lever et liv,
der bedst kan sam-
menlignes med et

stykke toj, der bliver hvirvlet
lynhurtigt rundt ude langs si-
derne af vaskemaskinen under
centrifugeringen: Der er fuld
fart pa, men nogen gange lidt
tomt i midten.Vi hvirvles rundt
af job, bern, parforhold, faste
udgifter og vores evigt skiften-
de tanker og folelser. Det er
spzndende og inspirerende og
pi mange mader ogsa lzrerigt.

Men for mange af os betyder
det ogsd, at vi nzsten konstant
befinder os i denne hvirvlen
rundt, klasket op ad siderne.Vi
er ikke centrerede og i os selv.
Vi er som regel mere fravaren-
de end nzrvarende, opslugt af
tanker, der nzrmest automa-
tisk tenker sig selv ud fra vaner
og forudfattede (og ofte ube-
vidste) meninger.Vi har et ben i
fortiden eller fremtiden, men er
sjzldent i nuet, selv om livet er
lige nu og her.Vores manglende
nzrvar skaber i sidste ende 2
stand til vores egen kro
ser og formal med livet, 2
til andre mennesker og til
vende. Vi kan simpelthen i
erke os selv og forbindels

assertivt

Vi har derfor brug for en tilba-
gevenden til roen, stilheden og
langsomheden, hvis vi skal finde
ind til os selv — vi har brug for
at finde stopknappen til vaske-
maskinens centrifugeringspro-
gram. For forst nar farten tages
af, kan vi finde ind til midten af
os selv og vores liv. Et nzrvae-
rende og fredfyldt sind er foku-
seret, kraftfuldt og kreativt.
Det giver os klarhed indeni og
setter os i stand til at treffe de
rette valg og leve et autentisk
liv,

Nearvaerets kraft er en fantastisk
guide til dette formal. Bogen gi-
ver vejledning til, hvordan vi
kan tilbageerobre vores evne
til at vaere nzrvarende og na-
vigere i nuet. Den er bygget op
om felgende temaer:

= Ansvar — tag ansvar for dit liv

* Accept — slut fred med forti-
den og omfavn nutiden

Eckhart Tolle og Byron Katie,
viser vejen ind i det rum af ef-
tertznksomhed og fordybelse,
som er udgangspunktet, hvis vi
skal »lede os selv, dvs. bevidst
tage ansvar for vores eget liv
og vores egen lykke. Desuden
rummer bogen vaerktgjer til at
se pa, hvad vi har med af "baga-
ge', fx uhensigtsmassige tan-
kemdder, holdninger; vaner og
reaktionsmenstre, som forhin-
drer os i at vaere nervarende
og se livet klart.Vi far mulighed
for at fi &bnet for nye, skjulte
ressourcer og finde nye mader
at handle, reagere og lgse pro-
blemer pa.

Nzrvaerets kraft er en skatkiste
af indsigter — inspirerende og
let lzst med en god blanding af
refleksioner, avelser og medi-
tationer. Den er en invitation til
at lade langsomhed, stilhed og
nervaer fylde mere i dit liv. |
nazrveret kan du finde troen
pa dig selv og tilliden til at
handle pé dine muligheder, s
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Interview med
Bo Heimann & Ivan Fruergaard:

Hvad forstar | ved narvar, og hvad er det for
en kraft, der ligger i naervaeret?

Nar vi ikke er optaget af tanker om fortid eller frem-
tid, men derimod er nzrvarende og pa alle mader san-
sende i nuet, s far vi adgang til nervarets kraft.Ved at
vere nzrvaerende opnar vi ro og klarhed, der gor det
muligt for os at tale og handle bevidst ud fra en indre
vished om, hvad det rigtige er lige nu.

Kan | forklare undertitlen ~ kunsten at lede sig
selv - lidt nzermere?

Det er virkelig en kunst at kunne lede sig selv. Livet er
pd mange mader en ekspedition og et eventyr udi at
lere sig selv at kende — det er en kunstart at skabe det
gode liv.Vi er alle ledere. Nogle er formelt ledere for
andre, mens andre leder sig selv. Uanset hvad, er det
virkelig svart at lede sig selv s3 bevidst, at det kommer
bide en selv og ens omgivelser til nytte.

Hvad er jeres baggrund for at skrive bogen, og
hvordan skrev | den sammen?

Vi har begge igennem mange ar arbejdet med udvik-
ling af mennesker — som coaches, workshopledere og

kunne svare pa spei

»Det frie, moderne menneskes

et er pracis, hvad denne bog kan hjzlpe leseren ti
lancerede kombination af viden og 1
EMILIAVAN HAUEN, SOCIOLOG

proceskonsulenter. Det er med arene blevet tydelige-
re og tydeligere for os, at n=rvaeret og det indre le-
derskab er helt afgarende for et menneskes succes og
lykke. Bogen begyndte derfor som en nysgerrighed
ind i og en dialog omkring, hvilke elementer, der egent-
lig skal vaere til stede, for at mestre kunsten at lede sig
selv.

Hvem henvender bogen sig til?

Bogen henvender sig til alle, der er interesserede | at
styrke deres indre lederskab — og is@r til mennesker,
der leder og arbejder med andre mennesker. Bogen le-
verer konkrete varktgjer til arbejdet med at kultivere
ens n&rvar og kraft.

Hvem er | selv inspireret af?

Vi er inspireret af en lang raskke tnkere. Inden for det
fagpsykologiske felt har den positive psykologi og sy-
stemisk- og narrativ tankning gjort stort indtryk. Af

‘ledelsesteoretikere er det iszr Otto Scharmer, vi vil

fremhazve. Og fra de mere alternative miljger er vi in-
spireret af folk som Eckhart Tolle, Byron Katie,Werner
Erhard, Jes Bertelsen, Gangaji og Jon Kabat-Zinn.

rste udfordring findes i at

_ :ér'jeg? Dernast ogs3 at
formal? Men begge sporgsmil
res ud fra et punkt af nervaer

. —y




Bo Heimann &

»Narvarets kraft formar pa smuk vis at samle og forbinde Louise Fiendbo Jorgensen
de vigtigste essenser af selvudvikling, personligt lederskab og NARVAR | NU'ET
nzrvar | en komprimeret og anvendelig form. En inspirerende

bog, som du kan tage frem igen og igen, afhangigt af hvor du

befinder dig i dit -.jeg gleder mig selv til at bruge den«

— TAMIA ELLIS, FORFATTER OG FOREDRAGSHOLDER
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entvirksomhed, hvor han bla "
' Charlotte Mand
samarbejde og klar ku'ﬂmbmxa‘uom Hediranm : Miorth st
net journalist og har ogsa taget flere alternative uddannel- i - | HYERDAGEN
2 s EGO ( :
ser; bla. | NLP og psykoterapi. Han er gennem arene blevet inspireret e

af bl.a. yogatraditionen og buddhismen og Bo har udgivet flere bager
om meditation og neerveer Les mere pa www.boheimann.com

Ivan Fruergaard driver i dag sin egen virksomhed, der beskaftiger sig
med medarbejder- og lederudvikling. Han har en fortid som salgschef
lorkonsulent, men i de sidste |6 ar har han undervist og réidgi- Klubpris: 179 S
3000 mennesker med fokus pd coaching personhg gen- - Best.nr. 237586
veer, kommunikation og mentaltrening. Laes mere pd potpris: 39 ke
Ng.OK Best.nr. 170825

»Bogen er et godt og helstobt bud pa, hvad og
hvordan du skal gere for at skabe den bedste
dig. Rejsen, som du pabegynder med Narvarets

: . | v o< /8 ANDSNAERVERETS
kraft, er en rejse for livet« - et v

— JENS SCHULTZER, FORFATTER
OG INTERNATIONAL LEDELSESRADGIVER

Bjarne Nybo A Thich Mhat Hanh
MINDFULNESS ANDSNARVERETS MIRAKEL

&

»Den storste gave, vi kan give os selv og hinanden,
er vores fulde opmarksomhed«
' — RICHARD MOSS, SPIRITUEL LARER ]
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