personlig udvikling

Luk op for din

FEMININE STYRKE

| et samfund, hvor maskuline egenskaber
som konkurrenceevne og styrke bliver

hojt veerdsat, kan det veere pa tide ogsa at
bringe det feminine i spil. For nar vi abner
op for de feminine styrker, kommer der en
bedre balance i tingene. Her er 10 nagler,
som bade meend og kvinder kan bruge til at
lase op for deres feminine styrker.

Af Kirsten Haslund

Har du nogensinde fglt, at du ikke helt er dig selv? Som om
du et eller andet sted hen ad vejen mistede et stykke af din
&gthed. Du kan bare ikke satte fingeren pa, hvad det var,
eller hvor den gik tabt?

Du er ikke alene. Mange mennesker fgler pa denne made — isaer
kvinder, men ogsd maend — og en stor del af denne mistede
selvopfattelse er i virkeligheden den tabte kunst at kunne
forbinde sig med de sider af sig selv, der er dybt feminine:
de nzrende, indlevende, sarbare, kreative og intuitive sider.

Men den gode nyhed er, at den feminine energi i verden er
stigende. Der er en kollektiv bevidsthed om, at denne femi-
nine energi er, hvad verden har brug for, for at helbrede og
forvandle sig. For i s& lang tid har vi kun vaeret badet i det
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maskuline. Det er, hvad vores organisationer, magtstrukturer,
succesmodeller og det meste af vores samfund er baseret
pa. Og den energi skaber ikke den verden, som de fleste af
os gnsker at leve i. En verden, der er harmonisk, retfeerdig
og sikker.

Nar vi teenker pd magt, er det alt for ofte den maskuline magt,
vi teenker pd. En magt, der er ledet af fremdrift, ambitioner,
konkurrenceevne, uafhengighed og magt over andre. Du
kan maske genkende det maskuline omkring dig og ja, inde
i dig selv. Kvaliteter sdsom beslutsomhed, aggression, at
treeffe afggrelser og overvurderet selvtillid er alle traek, som
undersggelser viser, er forbundet med det maskuline.

Man skal ikke sgge meget for at finde disse traek overalt, i bade

meaend og kvinder. Dette er ikke darlige traek; vi har brug for dem, og
de er serligt kraftfulde, nar de er i balance med det feminine. Men
alt for ofte har vi ladet det maskuline ga i det hgjeste gear, og vi har
ladet de feminine aspekter af vores natur sygne hen. Afvisningen af
det feminine og identifikation med det maskuline er en del af den
vej, som mange er gaet.

At der er en stigende feminin energi i verden, vil veere gode nyheder
for de mange kvinder, der desperat sgger efter mader at vaere auten-
tiske pa, som i sidste ende vil styrke deres lykke og succes. Der er
mange kvinder, der er traette af at leve med en feminin energi, der
ikke kommer til udtryk, og fgler sig ude af trit med deres naturlige
essens og overkompensation af maskulin energi.

Men hvordan finder man sin feminine energi? Hvor er vejen til &t
leere at udnytte sine feminine traek og forbedre sin feminine styrke?
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Feminine og maskuline
egenskaber, der skal balancere:

Feminine Maskuline
egenskaber: egenskaber:
- troveerdig - dominerende
- venlig - aggressiv

- givende - konkurrerende
- tilpassende - selvbevidst

- passioneret - gé-pa-mod

- eerlig - direkte

- genergs - selvsiker

- samarbejdende - uafhaengig

- autentisk - analyserende
- intuitiv - steerk

@Dvelser til mere feminin
styrke:

Opret en kvindegruppe. Det kan veere om-
kring hvad som helst. En bogklub, en lgbe-
klub, en strikkeklub.

Vi kvinder har mistet kunsten at samles,
som kvinder engang gjorde, hvor man kun-
ne pleje hinanden og faktisk give plads, tid,
energi og tilladelse til det feminine, sa det
kunne vokse i os individuelt og kollektivt.

Og husk at brug dine feminine styrker i
praksis.
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veje til til din

FEMIININE STYRKE

Seet farten ned

Du kan umuligt fa adgang til det feminine, nér du lgber rundt
med 100 km i timen. Tid og rum til bare at veere til og at folde dig
ud inde i dig selv er utrolig vigtig. Ja, det er faktisk ngdvendigt,
for at du kan fa en fornemmelse af, hvordan din feminine styrke
kan se ud og fales. Find ud af, hvordan og hvornar du kan skabe
plads til dig selv. Du kan for eksempel lave plads i din kalender,
begynd at seette greenser og skabe gjeblikke af langsomhed og
stilhed, ogséa selv om de er relativt sma til at begynde med.

Tune ind

Nar du har skabt plads til at seette farten ned og veere stille, er
det tid til at leere at tune ind. For mange mennesker er evnen til
at f& adgang til deres intuition en tabt kunst i vores travle
hverdag. Det kan ogsé veere ganske konfronterende at stilne de
lobske tanker og virkelig komme i kontakt med, hvad din sjeel
forteeller dig. Intuition betragtes som et feminint traek, der er
selve hjertet af den feminine styrke. Meditation er den hurtigste
vej til din intuitive side. Sid stille i op til 30 minutter om dagen for
at vaekke den feminine essens af din indre bevidsthed. Selv fem
minutter dagligt, til at begynde med, vil gaere en verden til
forskel.

Identificer din kilde til styrke

Nar du teenker p3, at alle, uanset ken, har bade maskuline og
feminine treek til radighed, er det interessant at sparge sig selv:
"Hvordan viser jeg mig frem?"” Ofte arbejder vi og lever vi pa
autopilot og er fuldsteendig uengagerede i, hvor vores styrke
kommer fra. For eksempel kvinder, der mener, at de fungerer
som rollemodeller i erhvervslivet, men som er ved at blive helt
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ueegte i forhold til deres naturlige feminine tilstand. Eller maend,
der har veeret sa socialiserede, at de udrydder ethvert aspekt af
deres feminine side, som de selv og samfundet har sa hardt
brug for at se blomstre og veere i balance. Tag et virkelig eerligt
blik pa, hvor din styrke kommer fra.

Veelg de treek, du har brug for

Nu hvor du har en solid idé om, hvordan du viser dig frem, sa
tag et kig pa de traek, som du tror, vil tjene dig bedst. Bruger du
dine feminine traek sdsom sérbarhed, empati og medfalelse?
Eller er du mere fast gennemsyret af dine maskuline treek som
fremdrift, autoritet og uafhaengighed? Det kan veere, at du har
mistet al kontakt med dine kreative egenskaber gennem dit job,
hvilket ger, at du identificerer dig mere med dine maskuline
sider. Eller at du er s treet af at veere steerk og uafhaengig hele
tiden, og det du virkelig ensker er at vise mere af din sérbarhed
og at kunne bede om statte. Kig pa listen pa side 11 med de
feminine og maskuline egenskaber og se, hvad du har brug for
mere af, og hvilke der vil hjeelpe dig med at finde ind til mere af
din feminine styrke p& en ny made.

Ej alle aspekter af dig selv

Mange mennesker afviser de feminine sider af sig selv af frygt
for at fremsta sarbare, svage og grundleeggende magteslose.
Samfundet har leenge underkendt veerdien af de feminine treek.
Det feminine kan ses som svagt, og i en lang periode blev folk,
der ledede med feminine traek, set som passive og derfor let
afvist. Men tiderne skifter, og det begynder med dig. Ej alle
aspekterne af dig selv — det maskuline og det feminine — og ger
krav pa og legemligger alt det, du er. N&r du benaegter en del af
dig selv, mister du din styrke. Hvad har du brug for, for at vinde
din feminine styrke tilbage til dig? Kald din styrke tilbage nu.

S

E Tjek dine historier

Undersggelser viser, at isaer kvinder kan mangle selvtillid, som
kan gere, at de treeder veek fra deres feminine styrke pa grund af
de begreensende historier, som vi forteeller os selv. Begynd at
fange dine historier om din feminine natur. Det kunne vaere "De
vil ikke synes om mig, hvis jeg viser min sarbarhed” eller "Hvis
jeg er for flink, vil jeg blive tradt pa” eller endda "Jeg kan ikke
veere kreativ og arbejde i en professionel rolle pa samme tid”
Nar du har fanget historierne, sa stil dig selv det enkle spergs-
mal: "Er det sandt?’ og begynd derefter at omformulere de
unyttige historier, som underminerer din styrke.

Tag vare pa dig selv

e et stearinlys, begynde pa yoga eller endda tage
pa en type ferie, der giver dig mulighed for fuldt ud at lade op, i
stedet for at blive kert treet. Lav en "plej mig”-liste: sma ting,
der kan hjeelpe til at genopbygge din and, balancere dine
energier og pleje det feminine inden i dig. Og ja
geelder ogsa for jer!

E Sig sandheden

Tager du dig selv i ikke at forteelle sandheden om, hvordan du
faler, af frygt for at fremsta svag? Mindre intelligent, mindre
staerk, mindre magtfuld? Neeste gang du tever med at sige
sandheden, sa ret din opmeaerksomhed mod dine feminine
styrker. Og mens du er i gang med det, hold op med at sige
undskyld hele tiden. Hvem du er, behaver ikke nogen undskyld-
ning.

E Tjek dine relationer

Tag et kig pa dine romantiske relationer og se, hvordan balancen
imellem feminine og maskuline treek er. Er en af jer sé fast
forankret i maskulin energi, at der ikke er plads til, at det
feminine kan blomstre? Tjek dig selv, om den maskuline energi
er i dig. For mange kvinder i parforhold kerer sa hardt pa og
kontrollerer s& meget, at der ikke er plads til det feminine,
hvilket efterlader deres partnere med en felelse af at vaere
ubemyndiget og kompromitteret.

inine i dig selv péa er at finde
et kunne for eks‘ et .‘

Veer kreativ

En af de mest kraftfulde og intuitive mader at komme i kontakt
med din feminine styrke pa er igennem kreativitet. Hvornar har
du egentlig sidst skabt noget? Hvornér har du skabt noget kunst,
din kunst? Det kunne veere et maleri, broderi, havearbejde,
madlavning med kaerlighed til din familie, at g en tur med dit
kamera, skrive noget, lave iMovies, salsadans — uanset hvad du
har behov for at gere, for at bruge din kreative sans, sa ger det.
Veer kreativ og se din feminine sans udfolde sig.

VAK DEN FEMININE SIDETIL LIVE

Feminin styrke ligger i os alle — uanset hvad vores kon eller
vores seksuelle orientering er. Det kan have ligget i dvale
hos dig i meget lang tid, men der er en opvagning, som sker
i verden i dag, og du kan skabe din egen udfoldelse af din
feminine side.
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