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Savner du ogsa at meerke dyb og inderlig keerlighed hver
dag?

Onsker du dig tilbage til en tid, hvor intimitet og sexliv var
uproblematisk?

Transformeér dit keerlighedsliv
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Slip kontrollen
Slip forventningerne
Drop regler
Slip orgasmejagten-.
Trak vejret
Mzrk din krop
Ver tilstede
Husk forspil
Bliv hos dig selv

KYS kvindeiaendk

Sexolog

Christiane Meulengrach’r

Kig i gjnene
Velg at nyde
Ver nysgerrig =
Grin -

De 3 mest effektive sporgsmal, du
kan stille dig selv for at opleve mere
keerlighed i dit liv.

Dit [iv leves nu.

Grib Ewrﬁ’gﬁecfen - 04 [ivet
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Indhold
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Allerfarst

Fgr vi springer ud i nogle af de mest transformerende spgrgsmal, du
kan stille dig selv, vil jeg bede dig om at afsaette tid og ro til at teenke
over dem.

Jeg vil ogsa opfordre dig til at tage dem frem fra tid til anden.
Personligt bruger jeg de her spgrgsmal dagligt.

Fordi de virker.

Det er dybe spgrgsmal, der ogsa kan transformere dit keerlighedsliv,
som det har gjort med mit.

Jeg taler ikke om at du behgver at sige jobbet op og forlade hus og
familie. Men al transformation starter med dig. Inde i dig.

Uanset om du savner mere intimitet & naerhed eller gnsker en
steerkere kommunikation i dit (kommende) parforhold, eller at lysten
svigter og sexlivet er udtgrret, er det dig, der ma tage det fgrste
skridt.

Det allerfgrste skridt er at se p3, hvad der ikke fungerer:

¥ Hvad er det, der ikke fungerer i dit keerlighedsliv?

¥ Hvordan drgmmer du om at det skulle veere?
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Det kan veaere svaere spgrgsmal. Maske er svarene svere at finde.
Fred med det. Det vigtigste er, at du har taget et skridt.

For det at leve livet lige som vi gerne vil det - helt autentisk og i
overensstemmelse med os selv - kan veere meget sveert.

[seer hvis vi igennem mange ar har gvet os pa at leve livet som vi tror,
at andre forventer det. Eller som vi tror, det bgr se ud.

Men jeg kan love at du kan tage et skridt hver dag.

Der er nemlig mange faktorer, der kan spaende ben for os. De fleste af
dem findes i os selv.

Den gode nyhed er, at vi ogsa selv kan overkomme dem.

En anden god nyhed er, at dit eget kaerlighedsforhold til dig selv er
kilden til stor keerlighed. Og guess what?

Det er helt i dine haender at sgrge for det. Med denne bog i handen er
du pa vej.

Rigtig god forngjelse!

Keerlig hilsen,

Chridliane
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Om Christiane

Jeg tror p4a, at nar vi giver slip pa billedet af, hvordan vi tror, at livet
burde se ud, dbner vi dgren til lykke.

Vil du have lysten og naervaret i dit parforhold igen?

Jeg hjeelper kvinder og meend med at skabe et nzervarende,
nydelsesfuldt og intimt parforhold, hvor begge fgler sig set, hgrt og
forstaet.

Vi fgler os ofte alene nar lysten til sex forvinder. Vi oplever bdde at
blive svigtet og fgler darlig samvittighed. Og skam over ikke at sla til.

Vid, at der er intet galt med dig. Lgsningen er aldrig "bare at have
mere sex’, eller atlave din partner om. Men om selvomsorg,
selvkeerlighed og at indse, hvor stor en kraft vi selv indeholder for at
skabe det parforhold, vi i virkeligheden leenges efter.

Jeg guider dig til at finde aegte naervaer, samhgrighed og lyst i dit
keerlighedsliv igen. Du leerer ogsa at mestre de 4 trin til at
transformere frustration til ansvar, action og accept. Som vil ggre, at
du aldrig mere vil fgle dig alene, svigtet eller ufri.

Savner du en kaereste og tosomheden?

Jeg hjelper dig med at tiltreekke den rette kaereste for dig.
Sa du kan slutte jagten, fglelsen af ensomhed og svigt. Maske er du
ogsa en af de mange der savner at lykkes i et parforhold.

Lgsningen er sjeeldent mere net-dating eller flere byture. Det handler
om selvomsorg og selvkeerlighed.

Jeg hjeelper dig til at se, hvor stor en kraft du selv indeholder for at
skabe det varme og zerlige parforhold fyldt med falles oplevelser
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som du leenges efter. Sa du kan tiltreekke keerligheden frem for at
jagte den.

Du laerer ogsa de 4 trin til at transformere frustration til ansvar,
action og accept. Som vil ggre, at du aldrig mere vil fgle dig alene,
svigtet eller ufri.

Jeg tror pa

Jeg tror pa at et menneske kan overkomme enorme forhindringer, ja
sagar store kriser, i det gjeblik det tgr tage ansvar for sin egen
oplevelse af kaerlighed og for at vi selv bestemmer hvordan vi vil
reagere og fgle i enhver situation. Jeg taler af egen erfaring.

Jeg tror p3, at alle mennesker har ret til at opleve dyb og inderlig
keerlighed. Neerhed og intimitet. Hele livet. De faerreste ved

hvordan.

Vi kan ikke styre hvad der sker omkring os, men vi kan tage ansvar
for vores egen reaktion.

Skal vi komme i gang?
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Spgrgsmal nummer 1:

Hvilken fortalling vil du gerne kunne
forteelle om dit liv?

En made at anskue dit liv i perspektiv p3, er at lege 80 &r gammel.

Jeg bruger denne metode nar jeg star over for bade store og sma valg.
Det er efterhanden blevet en sport for mig.

Det virker fantastisk. Fordi du i virkeligheden ggr, er at hente den
visdom, du allerede har. Du far lejlighed til at se det hele i perspektiv,
som tit ggr livet lidt lettere. Vi kan godt have tendens til kun at se
tingene lidt snaevert nar vi star midt i det.

Dengang jeg valgte at sige mit gode HR job i Coloplast op for at blive
selvsteendig, var det denne lille gvelse, der hjalp mig. Nar jeg er gaet i
std fx med at skrive min bog og har veret pa nippet til at opgive eller
jeg star overfor beslutninger med mine bgrn som jeg bare kan maerke
er ved at give mig mavekneb, har denne gvelse hjulpet mig.

Nar jeg er ved at lave tabelige prioriteringer ifht mit parforhold,
bruger jeg denne gvelse, som far mig til at indse, at kaerligheden er
det allervigtigste, jeg har.

Man kan ogsa kalde det en slags vision.

Jeg stiller mig selv spgrgsmalet:

» Ndr jeg er 80 ar gammel og sidder i min gyngestol og kigger
tilbage pa mit liv, hvad ville jeg fortryde at jeg ikke gjorde?
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Vi kunne ogsa sige: Nar du er 80 ar gammel og forteeller om dit liv til
dine bgrnebgrn, der sidder med store, uerfarne gjne omkring dig og
de spgrger "hvorfor?” nar du forteller om et valg du har truffet -
hvad vil du sa svare?

Og er det svar i overensstemmelse med din integritet?

Integritet er, nar der er overensstemmelse mellem det vi ggr og siger
og vores verdier.

At veere i integritet, er at ggre det der er rigtigt, ogsa nar ingen ser
det.

Integritet er meget personligt og maske det dyrebareste vi har.

Vi kan godt maerke nar vores integritet vakler.

Nar vi er i integritet er vi hjemme hos os selv. Og kan lide os selv.
Ingen kan definere hvad vores integritet er, det er en personlig ting.
Nar vi er ude af integritet fgler vi os ikke vaerdige.

Maske endda u-elskelige. Det er tit her, vi far brug for at

retfeerdigggre os selv. Forklare og undskylde os selv over for andre
og over for os selv.

Ville du veere stolt af dit svar eller ville det vaere en bortforklaring?
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Hvilken fortzelling vil du gerne kunne fortzelle om dit liv?

Obs! Det handler ikke om hvad andre skal sige om dig, men kun om hvordan du
gerne vil leve dit liv.

Du kan bruge nedenstdende spgrgsmdl som guide:

Hvilke veerdier seetter du hgjest i dit liv?
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Hvis der ikke er helt overensstemmelse mellem dine vigtigste
vaerdier og hvordan du lever dem hver dag, hvilken enkelt ting kunne
du eendre i dit liv, din adfzerd eller andet?

v

v

v

Maske skal du holde skeermfrit mellem kl. 17-20 for at fa mere
neaerveer i familien.

Maske skal du veere modig og udtrykke din hengivenhed og
kaerlighed lidt mere.

Maske skal du indse, at der er noget i dit keerlighedsliv, der ikke
fungerer og tage fat om det

Maske skal du veere sarbar og lade folk komme teettere pa dig.
Maske skal du skrue ned for ambitionerne omkring
perfektionisme for at veere til stede i livet med dine elskede
mere.

Maske....

Hvilken enkelt ting kan du sendre for at du hver dag lever lidt mere i
overensstemmelse med det liv, du gerne vil se tilbage pa som 80-

arig?
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Spgrgsmal nummer 2:

Hvordan fylder du din keerlighedsbeholder?

[ virkeligheden har vi maske kun et gnske her i livet: At blive elsket
for den vi er. Helt ubetinget.

Med ubetinget mener jeg uden krav, betingelser eller praestationer.
Men blot for at veere.

Faktum er, at de fleste af os savner mere kaerlighed i vores liv og vi
savner at blive set og hgrt af de mennesker, der betyder allermest for
os. De fleste af os laenges efter mere intimitet og naerhed.

Hvis vi forestiller os, at vi bar pa en indre keaerlighedsbeholder, ville
de fleste af os formentlig opleve at den var halvtom en stor del af
tiden. Og at vi forventer at andre skal fylde den op.

Mange af os lever for at fa andres anerkendelse og vi tror fejlagtigt at
for at fa keerlighed skal vi please eller opfgre os pa en bestemt made.

Det er betinget keerlighed. Vi lader os begraense. Til kun at veere det,
vi tror andre vil se. Det kan have de konsekvenser at vi bliver utro
overfor os selv og det bliver nemmere at ty til stimulanser som
alkohol, cigaretter, sport, mad, tv, sex, shopping, selvudvikling eller
arbejde. Noget, der far os til at distancere os fra fglelser. Noget vi kan
flygte ind i. De fleste af os har en "drug of choice”.
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Risikoen er, at vi i sidste ende foragter vi os selv, vores manglende
viljestyrke og evne til at ggre det, vi godt ved at rigtigt og sundt for
os. Og sa griber vi igen ud efter vores trgstende "drug”.

Vi har sveert ved at stole pa ubetinget kaerlighed fordi meget fa af os
har oplevet det. Vi har sveert ved at give ubetinget kaerlighed fordi de
feerreste af os har modtaget det. Vi har sveert ved at elske hele os selv.

Mange dgjer med lavt selvveerd, der netop bunder i at vi ikke tror at
vi er elskelige fgr vi praesterer, opfgrer os pa en serlig made eller ser
ud pa en seerlig made.

Sa leenge vi higer efter andres anerkendelse og er afthaengige af at
andre skal vise os kerlighed, sidder vi fast. Sa laenge vi er athaengige
af at andre skal fylde os op med keerlighed, er vi ufrie.

For at befri dig fra afhaengighed af andres anerkendelse, er det vigtigt
atdu:
¥ Viser dig selv anerkendelse
¥ Ved, hvad der ggr at du fgler sig elsket,
¥ Ved hvordan du selv kan fylde dig selv med keerlighed.
Hvordan du fylder din keerlighedsbeholder.
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Hvordan kunne du fylde din kaerlighedsbeholder?

Kom blot med mange ideer. Taenk stort.

Du kan bruge nedenstdende spgrgsmadl som guide:

Hvornar har du sidst fglt dig elsket?
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Hvad skete der i situationen, der gjorde, at du fglte dig elsket - og af
hvem?
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Hvilken enkelt lille ting kunne du ggre hver dag for at fgle dig elsket?
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Hvad vil det give dig?

Seet ogsa dato pa, hvornar du vil ggre dem. Uanset om det er at bede
om noget, noget du ggr for dig selv, noget du skal ggre hver dag eller
noget du skal ggre én gang.
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Hvilken én ting fra dit idékatalog vil ggre den allerstgrste forskel i dit
liv og din keerlighed?

Husk p4a, at den made du har levet livet pa indtil nu har bragt dig
hertil.

Hvis du vil have noget andet ud af livet, skal du vove at ggre
noget nyt.
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Spgrgsmal nummer 3:

Hvordan ser din indre kritiker ud?

Vi gar alle sammen rundt med sma indre kritikere. Det er med til at
styre dine valg, handlinger, tanker, samvittighed, hvem du ser,
hvordan du opdrager dine bgrn og meget mere. Vi kan ogsa kalde det
den indre dommer.

Vi dgmmer os selv nar vi ikke synes at vi ggr det godt nok. Vi
dgmmer os selv nar vi fgler at vi gar pa kompromis eller nar vi skulle
have gjort det anderledes.

Vi dgmmer andre for preecis de samme ting. Vi skulle have varet en
bedre mor, far eller kaereste. Nar vi ikke kan finde ud at meditere og
lade tankerne passere, demmer vi os selv. Vi dgmmer os selv nar vi
skammer os eller fgler os sma.

Vi dgmmer os selv ndr vi dgmmer i stedet for at veer rummelige. Vi
dgmmer os selv for ikke at na alt det vi gerne ville. Vi dgmmer os selv
for ikke at have den perfekte krop. Vi dgmmer os selv for at veere alt

for meget eller alt for lidt.

Jeg beder dig tilgive dig selv. Veer rummelig med én person: dig selv.

Jeg har brugt mange ar af mit liv pa at have indre dommere pa det
meste i mit liv.
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Det er min indre dommer, der afgjorde hvad jeg leeste videre som
ung. Den var min indre dommer, der afgjorde at det var finere at leese
pa landbohgjskolen end at laese til korrespondent. Selvom jeg havde
sd let ved sprog at det sikkert havde veeret en leg.

I mange ar har min indre dommer fortalt mig, at jeg fgrst fortjener at
nyde, nar jeg har arbejdet rigtigt hardt. Hvis tingene kommer nemt til
mig, har jeg sikkert snydt.

Lige preaecis den indre dommer har gjort at jeg i drevis knoklede
bagdelen ud af bukserne uden at fgle at jeg havde fortjent succes.

Og nar noget var nemt, fglte jeg slet ikke at det var "rigtig” succes. Jeg
tillod ikke mig selv at nyde. Jeg skulle bare videre. Praestere mere.

[ mit parforhold har jeg haft en indre dommer, der fortalte mig at jeg
skulle veere nem. Jeg havde taget et mgnster med fra min barndom,
hvor jeg fik ros og keerlighed for at veere nem. Altsa at jeg ikke skulle
lave drama og vaere hysterisk. Men derimod opfgre mig rationelt,
fornuftigt og pakke mine egne frustrationer og vrede veek. For det var
jo ikke sa vigtigt. Den gode stemning var vigtig.

Det ironiske er jo, at nar vi ikke er fri til ogsa at veere vrede,
hysteriske, sarbare og fglelsesladede, er der sa meget vi
undertrykker i os selv at det netop gar ud over stemningen. Og os
selv. Lose-lose situation.

Det var ogsa min indre dommer, der lagde en deemper pa min

seksualitet i 40 ar. Faktisk sa meget, at jeg helt afstod fra at have en
seksualitet.
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Alle disse domme har jeg taget med mig fra min fortid. Jeg leerte at vi

skulle arbejde hardt for at skabe et godt liv.

Hvad har du mon leert, du skulle vaere eller ggre for at veere det

"gode” menneske?

Meget af det vi dgmmer os selv for, handler om hvordan vi er vokset

op. Oplevelser, vi har haft i vores barndom og ungdom.

For at kunne arbejde med den indre kritiker, er der tre ting der er

vigtige.

v" Atvi kan genkende den. Uden at vide hvad vi har med at ggre,

kan vi ikke befri os fra den.

v' Vid, at din indre kritiker vil dig det godt. Det er et

overlevelsesinstinkt. Et instinkt, der sgrger for at du ikke
kommer til skade. En del af den overlevelses strategi du har
udviklet i gennem din opvakst for at sikre at du blev elsket.
Var en del af flokken. Det er primalhjernen, der er i gang her.

v' Atvi ikke skal ignorere den eller holde den nede. Vi kan bruge

den indre kritiker konstruktivt til at forsta hvad vi selv har
brug for. Det er bare en frygt. Nar jeg fx oplever at min indre
kritiker fortaeller mig at noget er for sveert eller at jeg ikke er
god nok, kan jeg bruge det til at udfordre mig selv og mit mod.

Jeg kan ogsa bruge det til at finde ud af, hvorfor en del af mig
fgler det sddan. Har jeg en gammel oplevelse med i bagagen,
der har givet mig samme fglelse. Nar vi far afmystificeret vores
frygt, er det nemmere at se den i gjnene.
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Hvordan ser din indre Kkritiker ud?
Du kan bruge nedenstdende spgrgsmal som guide:

Hvad blev du dgmt for som lille? Hvad var det du ikke matte?

Hvad har du ikke lyst til at andre teenker om dig? Meget kan de kalde
dig, men du er i hvert fald ikke....... [indseet selv]
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Hvad er det, du er bange for at blive opfattet som at vaere? Beskriv
deti egenskaber. Fx sippet, dum, egoistisk, kedelig osv.

Eller maske er noget du er du bange for ikke at veere? Det kunne
veere rummelig, varm, keerlig, intelligent, moden, professionel osv.

Hvor kommer det fra? Prgv at teenke tilbage pa fgrste gang, du havde
den oplevelse eller fglelse.
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Hvem er din indre kritiker? Maske er det din mor, din far eller maske
din sgster? Maske en helt anden?

Taenk pa en situation hvor du sidst mgdte din indre kritiker.
Hvad sagde den til dig?
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Opsummering:
Notér her dine vigtigste indsigter og dét du har lovet dig selv:
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Ekstra bonus til dig

Tak fordi du leeser med. Min mission er at hjeelpe mennesker til at
opleve mere og dybere karlighed her i livet. Der er nok til alle.

Kzerligheden er et valg. Du skal blot tage det.

Det kan jeg hjaelpe dig med. Uanset om du er i parforhold eller om du
er single.

Gavenr. 1

Min fgrste gave til dig er 15 minutters gratis telefonradgivning.
Skriv til mig pa hello@christiane.nu. Sa finder vi en tid.
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Gave nr. 2

Din 2. gave er en kleekkelig rabat pa e-kurset, der pa to uger giver dig
mere neerveer, bedre kommunikation, mere lyst og generelt mere
gleede i dit keerlighedsliv. Slut med svigt og ensomhed. Med darlig
samvittighed og mis-kommunikation.

Jeg guider dig ogsa igennem de fem keerlighedssprog - hvad de er,
hvordan du bruger dem og hvor effektive de kan vaere nar vi husker
de to vigtigste pointer.

Du far 2 lydfiler og gvelser, der guider dig.
Dertil ekstra bonusser.
Du far tilmed kurset til under halv pris. Laes meget mere om kurset

lige her.

Fa succes med
keerligheden. JB

Nu og altid
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Vil du hjaelpe mig med at sprede mine ord?

Kender du nogen, der kunne have glaede af mine indspark til at fa
mere glade og karlighed i livet?

Eller nogen, der vil have gleede af denne e-bog?
Af hensyn til mit arbejde og mine rettigheder, beder jeg dig om ikke

at kopiere den, men derimod opfordre andre til at hente den helt kvit
og frit pd min hjemmeside, www.christiane.nu

¥ 1000 tak!

Jeg vil ogsa vaeldig gerne hgre fra dig, hvis du har feedback til denne
e-bog. Jeg opdaterer den efter behov.

Kontakt:
Christiane Meulengracht
hello@christiane.nu

tlf. 61 700 777

Hvem er Christiane Meulengracht?

Jeg har speciale i kaerlighed med vilje og din
lyst

Og arbejder til daglig som parterapeut og
kaerligheds-coach 1:1.

Jeg holder foredrag og workshops om
hvordan du kan gribe kzerligheden og fa mere
af den. Bade for singler, som savner at mgde
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The One og for par, som gerne vil booste deres kaerlighedsforhold.

Jeg er livsglad, mor og keereste.

- Certificeret life & businesscoach i 2006
- Uddannet konfliktmaegler 2006

- Certificeret sexolog i 2014

- Certificeret Shadow facilitatori 2015

- Certificeret Stress-coach i 2015

Specialist i bevidste kaerlighedsforhold og din lyst
Sexolog, parterapeut og foredragsholder.

¥ Grib keerligheden. Livet skal leves nu og keerligheden er det
vigtigste.

¥ Nar vi bliver fyldt med god energi i vores privatliv, og fgler os
elsket og stgttet, er vi bedst muligt rustet til at modsta stress i
vores gvrige livsomrader.

¥ Fa hjeelp til at opbygge dit selvveerd med redskaber, der stgtter
dig. Hver dag.

¥ Nar vi lever uden frygt, skam og fordomme, kan vi fgle os frie til
at elske og leve et liv med mod til at kommunikere og vedkende
os vores arlige behov og lyster.

¥ Jeg hjeelper dig til et intenst og rigt keerlighedsliv og stiller dig
de spgrgsmal, der far dig til at reflektere over hvordan du bedst
kan leve det liv du gnsker.

Husk e-kurset som du stadig kan fa fingrene i til halv pris!

E-kursus: Kend dit keerlighedssprog og spot din keerestes. Fa mere
neerveer, bedre kommunikation og lyst. PLUS bomusser. Laes meget
mere her>>>>
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