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Redaktionen

Majbritt Fuerbo

Jeg er uddannet og eksamineret psykoterapeut fra
psykoterapeutisk institut i Kebenhavn og derudover er jeg
foredragsholder i personlig udvikling og kommunikation. Jeg er
uddannet eksistentiel filosofisk psykoterapeut og arbejder til
daglig som terapeut og underviser i psykisk arbejdsmiljg.

Jeg er desuden uddannet i mediation, som hypnoterapeut, NLP
Master Coach, Enneagram Master og er Certificeret i SDI og DISC
profilvaerktgj.

Jeg er i gjeblikket i gang med en bachelor i uddannelsesvidenskab pa Arhus universitet.

Jeg har altid interesseret mig for mennesker og menneskers udvikling. Det vigtigste for mig, er at
mennesker trives med de ressourcer, de har til radighed. Det har altid fascineret mig, hvordan
mennesker udvikler sine ressourcer og forandre livsvilkar.

Jeg bruger megen tid sammen med min familie, venner og min hund. Jeg er meget glad for
naturen og dyr, som giver et helt ubeskriveligt naerveer i min dagligdag.

Helle Susanne Pollas

Jeg er uddannet sygeplejerske og arbejder til dagligt som klinisk
underviser pa Akutmodtagelsen pa Hvidovre Hospital.

Jeg har altid vaeret glad for at laere nyt og bevaege mig ind pa nye
omrader og har mange forskellige uddannelser bag mig, som alle
handler om at forandre og opna forskellige mal her i livet.

Jeg er uddannet NLP-og Enneagram trainer, slankekonsulent,
hypnoterapeut, HR-konsulent samt coach. Der udover har jeg en universitetsgrad i dansk og
paedagogik fra KUA og er master i positiv psykologi, AAU.

Jeg maler billeder og er meget optaget af, hvordan farver og former, stgrrelser spiller sammen og
har en overbevisning om, at modet, glaeden og lysten til livet og forandringer afspejler sig i de
farver, vi hver iseer holder af at omgive os med. Mine malerier er skabt med det formal at skabe
gleede, overskud og mod til at forandre og opna drgmme.

Jeg glaeder mig meget til at vaere med til at lancere dette nummer af NBS og haber, at | vil tage
godt imod magasinet.



Velkommen til NBS- naeste bedste skridt

NBS nr. 14 september 2018
Hvorfor ngjes med det naestbedste, nar du kan ga direkte til det naeste bedste
skridt?

NBS er et online magasin, som henvender sig til dig, som interesserer sig for hvad,
der rgrer sig inden for sundhed og trivsel. Det er til dig, som maske dremmer om at
komme i gang med noget nyt eller at fa opfyldt en gammel drgm.

Viiredaktionen gnsker med dette online magasin at bidrage til, at du far inspiration
til at opna dine dréemme — ogsa nar du er vagen.

Hver anden maned har vi fokus pa et bestemt omrade inden for positiv psykologi og
NBS bliver en blanding af videnskabelige undersggelser og praksis erfaringer fra
mennesker, der har oplevet forskelligt. De fortaeller om HVAD, der virkede for dem
og kommer med deres bud p3, hvorfor deres strategi eller metode virker. Laes dem
og bliv inspireret — maske findes du lige netop her, det du selv har lyst til at bruge.

Hvert nummer indeholder praesentation af videnskabelige artikler eller
undersggelser, fra mange forskellige fagfolk og eksperter.

NBS udkommer hver anden maned og kan downloades gratis via link fra FACEBOOK:

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Du er velkommen til at deltage i debatten.

Ingen af os i redaktionen har erfaring med at lave et magasin, sa vi har kastet os ud i
det med mottoet: vejen bliver til, mens vi gar.

Vi haber, at | vil tage godt imod magasinet, ligesom vi gerne hgrer fra dig, hvis du
har forslag til forbedringer, gode ideer, inspiration.

Send os en besked pa:

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Mange inspirerende hilsner Majbritt Fuerbo & Helle Pollas


https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/
https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Motivationens betydning for at opna vores mal. Helle Pollas

Vi starter forfra med vores lille serie om motivationens betydning og genudsender
derfor 1. del

Beslutningen er truffet NU skal der simpelthen andre boller pa suppen.... Det er bare
NU..... du skal i gang med at endre et eller andet i dit liv.

Nytarsfortseetter laves .....

Ugen eller maske ugerne gar og sa er det bare som om, lysten motivationen daler og
inden du far set dig om, er du blot tilbage, hvor du startede...

Forskellige forskere har undersggt dels hvilken betydning malene karakter har og
dels hvilken type af motivation, som bedst hjelper en pa vej henimod drgmmen.

Kennon Sheldon, som star som repraesentant for den sakaldte selvreguleringsteori,
er ham, som danner baggrunden for denne og de kommende artikler.

Inden vi overhovedet giver os i kast med at snakke motivation kan det veaere vigtigt
at overveje:

Graden af din motivation, dvs. HVOR motiveret er du egentlig til at yde en indsats
eller bruge kaefter og ressourcer pa, at na malet eller drgmmen?

HVILKET mal er det, du gerne vil opna?

GRUNDEN, hvorfor er det at du gerne vil opna dette mal? Hvad giver det dig at opna
drgmmen?

HVORDAN vil du na dit mal?

HVORNAR er malet ndet?

| dette nummer tager vi fat pa de forskellige former for motivation i hab om at blive
klogere pa, hvad det er der skal til fa at holde fast i dremmen og fortsat veere

motiveret.

Kenon Sheldon skelner mellem indre og ydre motivation.



Den indre motivation handler om, at vi gér det bare fordi, vi simpelthen ikke kan
lade veere. Vi gor det for selv oplevelsens skyld, blot fordi vi slet ikke kan lade vaere
... Vi bliver opslugte og glemmer alt om os — ogsa en tilstand som, man kan kalde at
veere i flow. Det er det, der sker, nar vi fx bliver fuldstaendigt opslugt af at laegge
puslespil eller grave have.

Den ydre motivation opdeles i 3 forskellige, som er forskellige, men som har det til
faelles at, det er ydre faktorer, der spiller ind, nar vi bliver motiveret.

Den identificerede motivation, er den som handler om, at vi gér noget, som vi
egentlig ikke rigtigt har lyst til, men godt kan se, at det er en vigtig og ngdvendig del,
for at opna malet, fx kan det vaere ngdvendigt at lzese et “kedeligt” pensum, for at
opna drgmmen om at blive leege. Det betyder i praksis, at selvom vi ggr noget, som
vi ikke har lyst til, er det ok, fordi det pa ingen made kommer i karambolage med
vores egne indre veerdier.

Den introjicerede motivation, handler om, at vi handler og g@r noget, fordi vi fx ikke
kan vaere bekendt at ggre andet, fx kan vi veelge at straebe efter forfremmelse eller
sgge en stilling, eller ga til ridning for ikke at skuffe andre i vores liv- i praksis
betyder det, at det bliver en eller anden form for skyldfglelse over lysten til at krybe
uden om, der far os motiveret til at handle og g@re noget, vi bare ikke har lyst til -
ofte er det ogsa noget, som slet slet ikke harmonerer med vores egne gnsker, for
ikke at tale om vore egne indre vardier.

Den eksterne motivation, pisk eller gulerod, handler om, at vi handler for enten at
opna et eller andet eller for at undga at blive straffet. Fra vi er sma bgrn, ggr vi ting,
vi egentlig ikke har lyst til, blot for at undga skideballer, udelukkelse - hvem af os har
ikke oplevet, at hvis du ikke rydder op pa dit veerelse, kommer du ikke med i tivoli?
Denne viden om de forskellige motivationstyper, kan forhdbentlig hjlpe pa vej, og
skabe forstaelse for, hvorfor nogle male bare er lettere at ga til end andre — sa vi kan
med fordel stille os spgrgsmal, som fx hvem er det, som "inspirerer” dig til at slanke
dig? Laegen, fordi ellers far du sukkersyge, galdesten og andre darligdomme? Din
mand, fordi han gerne vil have en smuk kone at tage med i byen eller er det dig selv,
sa du kan ggre, noget af det, du dremmer om, men som din overvaegt forhindrer dig
i at ggre nu?

Eller hvem/hvad motiverer dig til at dyrke idraet pa topplan eller laese 7 ar pa
universitet?



Jeg kan virkelig anbefale dig at laese denne bog. Den er letforstdelig og meget
interessant ©

Kennon Sheldon

Viden og vaerkie) fra

positiv psykologi




Hvad du gnsker skal du fa

Vi har teenkt os, at vi i hele 2018 har fokus pa, hvad vi mennesker gar og drgmmer
om, hvad vi gnsker os og ikke mindst hvordan vi baerer os ad med at fa vores gnsker
opfyldt.

Skriv endelig til os. Vi vil sa gerne have dine mal, dine drgmme med

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/



https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Nyt liv Lone Klitten

August er snart forbi og vi naermer os september.

Min sommer havde jeg jo booket mig ind pa sommerferieaktiviteter pa Musholm.
Jeg teenkte ikke at der ville vaere sa mange klienter.

Der tog jeg sa lige fejl©

Jeg har haft en travl sommer og det er jeg jo kun glad for. Der har dog veeret tid til
en tur i Kgbenhavn nogle dage, da der var jazzuge.

Fgrste dag et par timer med yoga og et par timer med Pilates og sa var jeg klar til at
nyde nogle skpnne dage. Cyklede rundt i Kgbenhavn med en veninde og hgrte god
musik, var pa kreemmermarked, spiste laekker madpakke pa Langelinie og var pa
Refshalvgen og hgre Ida Nielsen band tour spille. Hun er fantastisk til at spille
basguitar og synge. Vi sluttede af spndag med spabad og massage. Det er lige sa fedt
som at holde ferie en hel uge©

Jeg har vaeret i Lejre med de to xldste bgrnebgrn. Skgnt at se dem boltre sig med at
male korn, finde fossiler i sandet og meget mere.



Tog et par dage med de yngste bgrnebgrn med hygge pa gulvet og nus. Det kan der
aldrig blive for meget af©

Mit gamle hus har faet en overhaling med maling og projekter jeg gerne har, ville
lave er kommet pa plads.

Det gode vejr har budt pa mange timer med Stand up paddle pa det totale stille
vand og solskin.

Det er jo fgrste gang jeg holder ferie pa min made, har jo altid veeret bundtet af
skoleferien og det selv at kunne bestemme de enkelte dage har for mig vaeret den
bedste made at nyde livet pa.

Det at jeg kan vaere meget mere for mine bgrn og bgrnebgrn samt mine forzeldre er
en keempe gave.

Glaeder mig selvfglgelig til uge 41 og Greekenland. Det bliver en rigtig ferie.
Sidst fortalte jeg om de hold, der skal begynde i LOF her fra den 1. september.

Pt. er der kun nogle fa skrevet op pa holdene, men her onsdag kommer der folder
ud fra LOF til alle i Kalundborg kommune og sa haber jeg at der sker noget.
Tiltraekker den gode energi fra universet©

Jeg er sa smat gaet i gang med at forberede mig til d. 1. september hvor jeg deltager
i en Bevaeg dag som er i kommunen. Jeg skal give behandlinger og sa vil jeg have
balloner og sugergr som aktivitet i min bod. Her skal der veere mulighed for at se
hvor meget luft du udander og meerke forskel pa forskellige vejrtraekninger. Der
kommer ogsa plakater med meridianbaner og tekst, sa der vil veere en bedre
forstaelse for mit arbejde.

Jeg har fra d. 1. september faet en aftale pa plads pa Musholm fritid sport og
konferencecenter, om at jeg hver onsdag skal have fglgende hold. Thodel-
kropstraening, et fgr fgdselshold og et efter fgdselshold. Resten af dagen har jeg et
lokale til radighed til behandlinger. Haber der bliver tilmeldinger nok til dette.

Har allerede faet tilmelding til behandlinger, sa taeenker det bliver godt.

Vores formand i gymnastikafdelingen er lige stoppet og vupti havnet i hovedet pa
mig som gammel formand, sa her er der lidt at lave, da seesonen begynder her d. 1.
september. Lidt af en tidsrgver.

Den 21. august begynder en forhabentlig malrettet udvikling.



Jeg har kgbt mig til ti timers vejledning fordelt saledes:

2 timers Intuitiv Feng Shui konsultation hos mig.

3 timers Intuitiv Livsvejledning til at fa klarhed og frihed.
2 timers GoalMapping Coaching til at lave en effektiv plan
3 Performance Coashing Sessions af en times varighed.

Det bliver forhabentlig en skgn rejse. Selvom jeg selv har godt styr pa at fa lavet en
plan, glaeder jeg mig til at fa et par andre gjne med i spillet ogsa. Gleeder mig til at
forteelle dig om dette hen af vejen.

Tak for denne gang og nyd din dag.

Husk at ggre det du elsker og ggr mere af det.



Confiture de Bali af Ni Made Dresning

Ni Made Dresning, som til daglig kaldes Bening, er bergmt i hele Ubud og omegn, for
hendes skgnne crepes med hjemmelavet syltetg;.

NBS har interviewet denne fantastiske kvinde, som har gjort sin forretning til stor og
velsmagende succes.

Benning overtog Creperiet for 5 ar siden, da ejeren, en fransk kvinde, gnskede at
stoppe.



Benning elsker pandekager, eller crepes, som hun kalder dem - sa det var en
fantastisk mulighed for hende at fortsaette forretningen, men med hendes helt helt
eget twist og det er det, der ggr, at forretningen i dag, er sa stor en succes, at hun
har matte abne en mere samt overvejer, at starte en mere op, i udkanten af Ubud.

Bening er indfgdt og lever i lokalomradet og kender alle i omradet, sa derfor var det
ogsa naturligt for hende, at bruge det netvaerk hun havde og de mennesker, hun
kender.




Benderne i omradet havde i omradet havde sveert ved at fa afsat deres afgrgder og
Bening ville sa gerne hjelpe dem, og fandt sin egen vej at ggre dette pa.

Bening har et saerligt talent og interesse for at lave syltetgj og da helst ud af de
lokale ravarer.

Pa den made fik hun sldet 2 fluer med et smaek, sa at sige: hun kunne hjzlpe de
lokale bgnder med at fa afsat deres afgr@der og samtidig selv fa adgang til de
sk@nneste friske frugter til hendes syltetgj.




Hun har udviklet en opskrift, hvor syltetgjet indeholder et minimum af sukker,
faktisk bruger hun kun det sukker, som frugterne indeholder i sig selv — sa kan det
vist ikke vaere sundere ©

Hvis hun skal give et rad til dig, der maske gnsker at opstarte en forretning, er det
meget enkelt; behandl kunderne ordentligt, veer sgd ved dem, sa anbefaler de dig,
til deres venner og familie.

| Benings butik bliver du mgdt med ekspedienter — de sgdeste unge piger, som
tilbyder dig, at smage pa syltetgjet inden du veelger og er du rigtig heldig, er der
happy hour - sa kgber man 2 pandekager og far 1 ekstra©



Og med denne artikel har vi i NBS, sa vaeret med til at fgre Benings rad, om at
behandle kunderne ordentligt, veer s¢d ved dem, sa anbefaler de dig, til deres
venner og familie videre©

Sa... skulle du komme pa disse kanter, er Confiture de Bali bestemt et besgg vaerd.
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Veganer eller blot plantebaseret kost? Helle Pollas

Jeg fortsaetter ufortrgdent, selvom jeg ma indremme, at det altsa ikke er helt let
altid .... Fx har jeg veeret il en konference i Budapest- frokosten var inklusiv, sa der
kunne jeg dag efter dag vaelge mellem ris eller kartofler, lidt agurk og tomat - og det
var sa det ... der var dog masser af frugt i Ipbet af dagen.

Vi var ikke pa nogle veganer- restauranter, selvom de faktisk findes i Budapest, men
det ma blive en anden god gang.... Hvis man er vild med lggringe i en bolle, er der til
gengald gode muligheder for en vegan-bruger®© pa andre restauranter i Budapest
har jeg dog faet laekre grgnsagsretter.

| sommer har jeg end nu en gang vaeret i Berlin og den by er jo det rene
slaraffenland for veganer — det er sa laekkert, at det vi har faet serveret, uanset, om
vi har vaeret pa "rene” veganer restauranter eller om jeg har vaeret pa en med lidt af
hvert.

Jeg har ogsa veeret i Poznan. Vi bruger i reglen app’en Happy Cow — og den viste, at
der i Poznan er hele 4 veganer restauranter- vi prgvede fluks den ene — den var ok,
men bestemt ikke et sted, hvor man som gaest tigger og be’r om opskriften. -) — til
gengald har jeg flere gange oplevet at, man pa de forskellige restauranter er meget
villige til at fjerne bade kgd og ost fra deres retter. Det betgd blandt andet, at jeg pa
et pizzeria fik serveret den absolut bedste veganer calzone, jeg nogensinde har faet.

| hele denne dejlige danske sommer, har jeg veeret til mange grill aftner og
selvfglgelig er jeg taknemmelig for Netto’s plantehakke til burger, men kunne
egentlig godt teenke mig lidt flere grill retter at vaelge mellem. Det ma jeg lige
arbejde lidt pa®©



Mine veganske ynglings opskrifter. Helle Pollas

En af mine mal for 2018 er at samle mindst 100 opskrifter, som jeg vil lave som en E-
bog, og som de der lyster kan, kan fa adgang til via NBS gruppen ©

NU ma vi se...

Jeg er nu overbevist om, at det nok skal lykkedes mig ©




Quinoa salat med rgdbeder

Kogte Quinoa
Revne rgdbeder
Valngdder

Lidt olie,
Appelsinsaft

Det hele blandes sammen.



Heidis sommer grgnt

Min gode veninde Heidi, som er kok, giver mig altid sa megen inspiration og det er
faktisk hendes fortjeneste, at denne her salat er afprgvet. Tilsat bgnner kan den
faktisk sagtens udggre et helt maltid.

Gulergdder
Asparges

Agurk

Radiser

Forarslgg

Olie

Evt. kikaerter o. lign.

Alle grgntsager snittes og steges i lidt olie pa panden. Jeg gav gulergdderne lidt
lengere tid.



Gren ikke-salat

En af mine ynglings DDV opskrifter er den grenne seggesalat — her er zeggene blot
skiftet ud med bgnner.

Kogt broccolistok
Kogte hvide bgnner
Vegan mayonnaise
Karse

Karry

Broccoli, bgnner blendes og blandes med mayonnaise karse og karry.



Veganbowl

Ristede kikaerter
Edamame bgnner
Kogt afkglet broccoli
Red peber

Agurk

Tomat

Spidskal

Grgntsagerne snittes og det hele blandes i en skal.



Spidskalswarp

Balanceret spidskalsblad
Aoli

Banner

Chili

Tomat

Agurk

Avcado

Falafler

Edamame bgnner

Feerdigkpbte spde falafler steges efter pakkens anvisning, kogte bgnner (her hvide)
blendes med chili - smgres pa bladet sammen med aoili og de gvrige ingredienser
leegges i.



Broccoli-deller

Optgede Spinatkugler

Kogt broccoli

quionoamel

Vand

Chiafrg

Log

Plante hakket

Salt

Peber

Chili

Det hele blandes til en fast fars- lad evt. farsen hvile 1 times tid - formes som kugler
og ind i ovnen pa 200 grader til ed er godt brune. Smager godt med salat som
tilbehgr eller i en god bolle.



Svampe risotto ala Budapest

Foto fra restauranten i Budapest

Kogte ris

Soyaflgde
Forskellige svampe
Kogte hvide bgnner
Spinatblade

Salt peber

Lidt chili

Evt. lidt hvidvin

Diverse svampe ristes, ris og de kogte hvide bgnner koges op sammen med
soyaflgde, svampe tilseettes og friske spinatblade vendes i, lige inden servering.



Johns sommer drik
Denne opskrift er en, jeg har faet af en kollega og jeg er glad for, at kunne give den
videre til dig.

Jordbaer frosé. Den mest fantastiske sommerdrik. Fungerer perfekt som
velkomstdrink eller hvis man blot skal
sidde og hygge.

Opskrift:

- 1,5dlvand

- 1,5dl sukker

- Vanilje (knivspids)

- %-3/Adl frisk citronsaft
- 400g jordbeer

- Isterninger

- 1fl Rosévin (kraftig)

. Heeld roséen i en fladbundet skal, for eksempel en bradepande. Stil den
i fryseren i mindst 10 timer. (Pa grund af alkoholen i vinen vil den ikke
fryse fuldsteendig.)

« Nu blander du vand, sukker og vanilje i en lille gryde. Kog op under
omrgring indtil al sukkeret er oplgst, Kog ca. 5-10min - den feerdige
blanding er det samme som den sukkersirup der bruges i drinks. Lav
den gerne om aftenen inden du skal brug den og sa i kaleskab

. Nar du skal gare det klar. Start med at blende siruppen, citronsaften og
jordbeer grundigt i en blender.

« Nu tager du den frosne roseé ud af fryseren og med en spatel eller
dejskraber heelder du den i en blender. Tilsaet 2,5 dl isterninger. Blend
det hele indtil du har en jeevn blanding.

. Seet blandingen i fryseren i 25-35 minutter - det skal minde lidt om
milkshake i tykkelsen.

. Tag blandingen ud af fryseren igen, giv den en hurtig tur med
blenderen, indtil du har en slush-agtig konsistens - fordel i hgje
cocktailglas eller vinglas og pynt med jordbaer eller en citronskive.



Kgleskabsrester

Kogte kartofler

Kogt fuldkornsbulgur
Champignon

Portebello svampe i skiver
Stegte tomater

Pynt: Edamamebgnner

Alle ingredienser svitses pa panden



Komfur jam

Kogt grov bulgur

Kogte kartofler

Spidskal i strimler

Chilipulver

Portobello svampe og champignon i skiver
Pynt: majskerner

Alle ingredienserne ristes pa panden i lidt fedtstof.



Grillede grgntsager og kartofler

Grill eller bag dine grgntsager i ovnen

Grgntsager: squash fennikel peberfrugter, Cherry tomater
Olie

Lidt rosmarin

Kartofler

Tilsaet evt. lidt kikeerter eller kogte bgnner, sa kan det snildt udggre et helt maltid.



Polsk urtebrgd

Godt brgd

Olie

Kogt broccoli eller grgnkal
Forskellige friske krydderurter
Salt, peber chilioli

Brodet ristes.

Det gronne blendes med salt peber lidt chili olie og smgres pa brgdet. Der kan
tilsaettes lidt kogte bgnner eller kikaerter, sa kan det fint fungere som et helt maltid.



R@d sushi ala Berlin

Rede kogte ris

Tofu, fast og skaret i tern

Sed kartoffel, stegt og skaret i sma stykker
Avocado

Rispapir

Risvin eddike

Risene blandes med risvin eddike. Laegges ud pa rispapiret (evt. forberedt som
beskrevet pa pakken). Avocadostykker, tofu og s@d kartoffel laegges ovenpa risene
og rispapiret rulles, som man vanlig ggr nar der laves sushi. Serveres med ingefeer,
soya og wasabi.



Sorte kogte ris

Edamame bgnner

Friske spinatblade

Ristede peanuts, knuses lidt
Blegselleri skaret i stykker

Forarslgg

Bagt spd kartoffel skaret i sma stykker
Redlgg

Dressing: Olie med lidt citron og chili.

Det hele blandes sammen og der hzeldes dressing over.



Red bgnne pesto

Kogte bgnner
Modne tomater
Salt

Chili

Chia frg

Alle ingredienser blendes til en ensartet masse- bliver virkelig god af at overnatte i
kgleskabet en dags tid.



Grgn pizzarulle

Faerdigkgbt grov pizzadej
Bgnnetomat pesto
Tomatpure

Log

Optget spinat

Halv portion dej rulles ud — fyldet puttes pa og en tur i ovnen pa 200 grader indtil
den er brun og spred.



Hvad har vi her bowle

Kogte kartofler

Kogte rgde linser

Avocado

Tomater skaret i bade
Kogte fuldkorns pastaskruer

Alle ingredienser blandes sammen.



Grgn og red mad

Avocado

Grgn pesto
Redlgg (rasyltede)
Ristet rugbrgd
Pynt: sesamfrg

Ingredienserne laegges lagvis pa det ristede brgd.



Lones Havesalat

Salat

Jordbaer

Appelsin

Dressing: olie og balsamico blandes.

Alle Ingredienserne blandes.



Rakost

Revne gulergdder
Rosiner

Vindruer

Reven able

Blabaer

Jordbaer i skiver
Fersken i skiver rosiner

Alle ingredienser blandes.



Supergrgd

Soya yoghurt
Rosiner

Chiafrg
Havregryn
Fuldkornsflager

Det hele blandes sammen.



Blomkalssalat

Blomkal
Ngdder
Persille

Ingredienserne blandes.



Radisesalat

Spidskal
Radiser
Forarslgg

Ingredienserne skaeres i skiver og blandes sammen.



Ovnbagte Spidskal

1/2 spidskal

Dressing/marinade: blendet tomat blendede graeskarkerner rapsolie chili salt lidt
karry.

20 min pa 180 grader.



Rugbrgd med tomat og avocado
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Avocado
Tomat
Karse
Chili aoili
Karse

Rugbrgd

Brgdet smg@res med chili aolien. De gvrige ingredienser fordeles.



Kartoffelmad

Aubergine vegan smgrepalaeg fra Aldi
Kogt kartoffel i skiver

Tomat i skiver

Karse

Rugbrgd

Smegrepalaegget fordeles pa brgdet og resten fordeles efterfglgende.



Vandmelon salat

Vandmelon skaret i stykker

Grgnkal i strimler
Tomater skaret i stykker
Mandler

Ingredienserne fordeles.



Seet SKUB pa din drgm

Hvad drémmer du om?

Har du en eller anden god ide, et fif, en metode, der har hjulpet dig pa vej?

Sa hgrer vi gerne fra dig, hvis du har lyst til at dele, det der virker for dig — maske
virker det ogsa for os andre®©

Skriv til os pa

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/
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Projekt LIVET ELSKER DIG Majbritt Fuerbo og Helle Pollas

For snart et ar siden kom der nogle kort af Louise Hay ind af brevspraekken. Kort som
i forbindelse med hendes dgd, blev sat til salg i den bogklub, vi begge er medlem af.

Vi besluttede af tage et kort ad gangen — der er 52 i alt, sa det passer fint med et nyt
hver uge og sa se, hvorhen de forskellige indsigter fgrer os...

Vi har nu veere i gang siden oktober 2017 og syntes begge, at der kommer nogle
spazndende nye overvejelser frem, ved at fglge kortets anvisninger.



Det er ved at blive en rigtig god vane, det med at traekke et kort hver Igrdag og sa
have fokus pa indholdet den fglgende uge. For Helles vedkommende, havde hun en
tendens til at “glemme” kortets indhold, nar der var gaet nogle dage, i hvert fald var
det ikke noget, hun taenkte synderligt meget over, sa derfor besluttede hun, at hun
hver morgen mediterer efter alle kunstens regler og bruger de mantras eller
statements, som der er pa ugens kort og det VIRKER- det er virkelig noget, hun
gerne vil anbefale ©

Majbritts erfaringer denne gang: Nar et nyt kort traekkes, hver sgndag, glaeder jeg
mig. Jeg gleeder mig til at se hvad ugens fokus bliver. Et fordi jeg ved at holde fokus
pa en ting hver morgen gavner mig, men det primaere er at kortet der fokuseres pa
traekkes af min veninde og vi begge i Igbet af den uge har fokus pa det sammen
betyder meget. | kender det sikkert, man har gode veninder, men far ikke altid lige
set eller talt med dem i ugens Igb, men netop det at min veninde og jeg har fokus pa
det samme, oplever jeg en szerlig forbundenhed til hende pa trods af at vi er pa
afstand.

Ps.... Det er ikke en fejl af foto’et sa slgret, det er sddan kassen er ....... ©



NUMMERETS KUNSTNER — er det dig naeste gang?

Kunst er jo mange ting ©

Det kan veere alt fra at forme flotte figurer af tomme wc papruller til den fineste
porcelaen maling eller hvad med fx produktion af papirsflyvere? Eller synger du?

Har du en hobby eller lever du af, at vaere kunstner, sa kom hid ...

Vi vil rigtigt gerne bringe interviews med forskellige kunstnere kender du nogen,
som har lyst til at vaere med? eller er du selv kunstner?

Sa skriv til os og vi bringer et interview ©

Skriv til os pa

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/
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Dette nummers kunstner Merete Helbech Hansen

Nummerets kunstner er Merete Helbech Hansen fra Praestg som maler de
skgnneste farverige malerier

NBS har interviewet hende — laes hendes spaendende fortzlling og lad dig inspirere
af hendes glade for at male.




Hvornar startede du med at male?

Faktisk har jeg tegnet og malet fra helt lille. Jeg har tegninger fra f@r skolealderen og
lavede min fgrste udstilling ”Losilana” hjemme i stuen da jeg var omkring 8 ar.
Solgte faktisk ret godt til familien og naboer af de malede papplader der var malet
med vandfarve. Faktisk ret sgdt af dem — og i dag ved jeg ogsa, at det er vigtigt.

Jeg var privilegeret som barn hvor kunst og kultur var en naturlig del af livet.
Louisiana blev flittigt bes@gt, deraf navnet pa min fgrste udstilling, som jeg altsa ikke
kunne udtale korrekt.

Vi boede i Virum naer Kgbenhavn, hvor min far var reklamemand og jeg fik mulighed
for at komme med pa tegnestuerne. Muligt jeg ikke havde fortaender, men der stod
maske 50 af de fede tusser foran mig, og jeg var som i himlen. Talentet viste sig i en
tidlig alder og lysten var der, sa det kunne egentlig kun ga den ve;.

Da jeg blev konfirmeret fik jeg mit fgrste staffeli, lserreder og oliemaling.

Dog er oliemalingen skiftet ud med akryl men det vil altid vaere en del af mig at
male.




Hvor far du din inspiration fra?

Jeg kan blive inspireret af hvad som helt, og jeg skaber inde fra og ud. Jeg har en
voldsom skabertrang, sa ja, jeg maler, men tegner og fotograferer ogsa — og mange
andre projekter, hvor jeg nogle gange ma bede om hjalp fra andre fagfolk.

Nogle gange kan mine idéer fgres ud i livet, andre gange ikke. Min hjerne er som en
motorvej med flere baner. Det kgrer bare...

Hvad giver det dig at male?

Jeg kan fa cravings for at male. Jeg kan vagne om natten og ma bare nedfelge mine
tanker. Til det, er den digitale tegneplade optimal og uden at svine med farverne.
Jeg tegner pa min tablet stort set hver dag, ofte flere gange.

Sa hvad det giver mig, er nok snarere; at det er et sa vigtigt vaerdiseet at skabe, og
tage mine sanser i brug.

Meget vigtigere end at blive underholdt og forholde mig passiv.

Hvad betyder mest for dig, nar du star hvordan et helt nyt blankt lerred?

Jeg maler ofte i serier. Dvs. jeg maler flere malerier pa samme tid eller i en
koncentreret periode. Nar jeg sa er faerdig med maske to, ti eller 20 malerier — sa
kan jeg vaere helt “maletom” — og nar sa jeg stiller mig foran laerredet igen, kan jeg
teenke at ”Jeg kan ikke male mere. Magien er vaek. Jeg kommer aldrig til at male
igen. Det bliver noget hg og mgj”.



Det tager jeg sa meget roligt og sa begynder jeg bare at lave nogle tilfaeldige strgg og
sa pludselig har jeg glemt at jeg for to timer siden sagde, at det var slut.



Hvad er dit bedste male-fif til en som maske aldrig har prgvet det og som gerne vil
i gang?

Hvis lysten er der, sa bare gd i gang. Fa fat i noget maling eller nogle tusser, find en
gammel avis og tegn overskaeg og sjove hatte. Hop sa derfra over pa papir og tegn
hvad der falder dig ind.

Kig rundt, der er tusind ting omkring dig. Inde som ude. At tegne er at se og maerke.
Sa fingrene ned i malingen og tvaer bare farven ud. Helt uden formal.

Formalet skal nok komme, men der er en spaendende rejse der venter.

Kontakt en kunstner, tag en workshop pa et par timer, maske 1 til1 og meerk efter
om det gg@r godt.

Inden jeg fyldte 18 ar gik jeg allerede hos en kunstmaler i Charlottenlund. Ulrik Hoff
leerte mig nogle grundlaeggende ting indenfor croquis, det nggne menneske, farve
og former. Jeg gik der igennem nogle ar og det lagde en god grundforstaelse for at
bade tegne og sammensatte former og farver.

Du er jo vant til at udstille? Hvordan er det? Hvilke udfordringer, hvilke positive
oplevelser, erfaringer har du med at udstille?

F@rste gang jeg udstillede fglte jeg mig virkelig blottet. At sddan vise sine inderste
talenter frem og blive beskuet er ganske graenseoverskridende.

Nar man rykker pa sig, vil der altid vaere nogen som roser og bekrafter dig, men
ogsa kritiserer dig den anden ve;.

Zrgerligt hvis det er den ene negative bemaerkning, der far lov at overskygge de
mange positive, men der skal lige noget “hard hud” til.

Sk@nt er det nar folk sa faktisk kgber ens kunst. Det er en herlig anerkendelse og jeg
feler altid noget ydmyghed over at folk vil have mine ting haengende.

Det ggr mig bade stolt og ydmyg.



Penge er ikke alt, men som kunstner er penge gennem salg en vild energi og staerk
braendstof til nye projekter.

Hvad vil du anbefale NBS’s laesere, hvis de gerne vil i gang med noget nyt i deres
liv?

Ofte er den st@rste forhindring, ved at skabe forandringer FRYGT, det kan veaere reelt

nok, men det er gerne vores egen fantasi der blaeser frygten op.

Frygten har det faktisk med at forsvinde, hvis man bare gar i gang og bliver optaget
af hvad man nu havde til hensigt.

Frygten for nederlag, altsa at man mislykkes — saetter man jo ogsa selv barren for.

Jeg har malet utallige "mislykkede” malerier, som jeg jo sa bare har malet over.
Nogle har jeg gemt for at minde mig selv pa udviklingen.

Det er jo sadan, at "det vi gg@r, bliver vi gode til” sa det er jo egentlig bare at starte.

Man kan ogsa spgrge sig selv, hvor stort det reelle gnske er. For nogle gange handler
det om noget helt andet.

Forandringen skal ligesom have et formal som er berigende og tilfredsstillende for
en selv. Det overordnede formal kommer fgrst senere.

Velmenende venner og familie kan komme til at tale en fra, eller en ned. Det er kun
dig der kan se din verden fra din side. Sa ja MOD skal der til for nar du begynder at
"rokke pa stolen” kan omgivelserne godt blive usikre.

Jeg anbefaler at vaere aben for nye inputs og bekendtskaber. Vaere opsggende og
kom ud. Der sker noget nar vi forlader det vante, og sa er det skgnt at vende hjem
og bearbejde. Sa lad dig inspirere og bare ggr noget — bare et eller andet.

Du skal bare vide at der er risiko for at dit liv aldrig bliver det samme igen. For har du
forst maerket det kreative sus, sa vil noget maling pa nogle leerreder maske pludselig
blive vigtigere end at se dit tidligere yndlings-TV program © God forngjelse
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Hvis du vil se mere af hendes kunst, kan Merete Helbech kontaktes pa:

Merete Helbech Hansen

Kreativ kunstner der tegner, maler og fotograferer
Workshop, inspirator og sparring.

Smedesteaede 9, Skibinge 4720 Praestg

Mobil: 4076 6990

Email: artbymerete@gmail.com
Facebook.com/artbymerete.dk

Instagram: @artbymeretehelbechhansen

artbymerete.dk



FORFATTER HJ@RNET

Vil du veere forfatter?

Skriver du allerede? Eller dremmer du om, at skrive og maske udgive dine digte,
noveller eller romaner — alle former for fiktion er velkomne og alle genre er

velkomne

NBS vil gerne hjelpe dig pa vej ...

Send gerne din historie i en besked til NBS pa fglgende link:

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Din historie:

Max 3-4 sider med 2400 anslag pr. side

Skrevet i word- sa vi kan lave opsaetning

Have titel og evt. kontaktoplysninger

Hvis det er en roman du er i gang med, sa blot et lille resume/
Anbefaling o. Lign

Oplysninger om, hvordan du evt. planlaegger udgivelse; fx e-bog, hvor
den kan kgbes, skaffes, downloades.

Et lille forfatter Cv; lidt om dig og gerne om din interesse for at skrive...

Du er ogsa velkommen til at indsende digte, essay osv...



Sannes poetiske hverdag

Hvad er det perfekte liv for dig? Tendenser som perfektionisme, hyperkompleksitet,
stress og @get fokus pa praestation kan ggre det vanskeligt at finde ro, balance og
livskvalitet. Omvendt har vi aldrig haft st@grre forudsaetninger for at trives. Trivsel og
vejen dertil er pa én og samme tid meget kompleks og helt enkel.

Sanne @stergaard Nissen er lektor og studieansvarlig pa UC SYD, master i positiv
psykologi og cand.merc. Hun er ogsa coach og holder i ny og nee foredrag med
udgangspunkt i hendes forskning i trivsel og perfektionisme.



Hendes store passion er mennesker og trivsel.

| april 2018 sprang hun ud som digterinde pa Facebook og sidenhen Instagram: ”Jeg
har altid elsket at skrive digte, saette ord sammen pa en finurlig made, og der har
veaeret tidspunkter, hvor man kan sige, jeg har skrevet mig glad, hvis jeg har bgvlet
med noget.

Digtene har jeg i mange ar holdt hemmeligt, og kun de naermeste fik lov til at laese.
Hvorfor? Jo, jeg tror, jeg har frygtet, om andre ville tro, jeg var ved at blive tosset...
”"Men man skulle jo ngdigt ende som Franz Kafka”, siger Sanne, med et glimt i gjet
imens hun sukker lidt, og fortseetter: “Jeg er inspireret af Tove Ditlevsen, Piet Hein og
Halfdan Rasmussen, som formar at rive mig rundt i hele fglelsespaletten — fra grad til
grin.

Men ellers inspireres jeg af alle de mennesker, jeg pa den ene eller anden made hari
min dagligdag.

Jeg inspireres ogsa af alle dem, som jeg felger pa forskellige sociale medier, og sa
inspireres jeg selvfglgelig af den positive psykologi.

Mit stgrste gnske er, at digtene giver hab, skaber efterteenksomhed og nu og da et
smil pa laeben”.

Sannes digte centrer omkring perfektionisme, perfekthedskultur, lykke, trivsel,
kaerlighed, kvindefriggrelse, hverdagslivet og om at turde vaere sig selv og rumme sine
egne mange nuancer.

| dette nummer har vi glaede af disse digte.



HAR DU R@VSYGE?

Rgvsygen rammer os alle

Nar vor ansigter bliver blege og gra

Nar dagene ligner hinanden

Nar det hele er sd som sa

Nar livet bliver for ensformigt

Og dagene stinker af mgg

Er det pa tide at klemme ballerne sammen
Og lave lidt hallgj




PERFEKT versus DEFEKT

Perfekt er det modsatte af defekt

Men pa sin vis haenger de sammen
Feelles for dem begge

Er nemlig skammen
Skammen over ikke at vaere
Helt som man fgler man bgr
At turde vise sin sarbarhed
Bekende sin kulgr

Humlen ved dem begge

Er nemlig

At man hverken er enten eller
Men alt muligt midt imellem
Og det er dét, der taeller




GODNAT TANKER

Nu lsegger jeg mit hoved
roligt pa min pude.
Haber dagens tanker
ej for leenge banker.
Haber natten vil belgnne
mig med sgde drgmme,
om alt det store
jeg skal se,
om alt det speendende
der kan ske

Godnat du store verden.
Lad mig drgmme ind.
Lad dremmene mig fange
og ikke tankespind.

Godnat til dig derude.
Haber du sover godt,
og i morgen vagner
med kronjuveler pa slot.
Haber at nattens tanker,
lader dig falde til ro,
sa der er energi til dagen,
hvor
du skal leere.

0g
du skal gro.




LIGE NU ER DU

Du er fantastisk
Du ggr det godt
Du er bade sprad
og flot
Og nej, din rgv er ikke for stor
Det er i spejlet eller linsen
at djeevlen bor
Uanset hvad
der driller
bgr du pudse
dine briller
Lad mig lige nu
minde dig om:
Du er veerd at holde af
Du er vaerd at holde om




TOSSEN BAG D@REN

At veere en kopi
kan veere en bedre idé
end
at veaere original.
For folk
tror hurtigt,
man
er ved
at blive gal.

Jeg gar derfor stille
med den dgr,
sa man ikke tror,
jeg er ved
at blive sker.

Men gemt herinde
bag las og sla
hopper tossen rundt
pa ma og fa.




INTET AT FRYGTE

Frygt bliver
ofte mindre
end sit rygte
hvis den
holdes
under lys

og lygte

Lad ikke frygt
holde dig
fra at handle
Et andet lys
pa din frygt
kan dit liv
forvandle




LILLE SKARM | HANDEN DER

Lille skeerm i handen der
hvem er skgnnesti verden her?
Et like
Et grin
Et hjerte
Hvad byder du pa?

For at fa mit hjerte til at sla
Nu hvor jeg har
trutmund og filter pa
Lille skeerm i handen dér
kan du li’ mig for den jeg er?




Vv

NAR MENNESKER ER SMA, VAER STOR

Nar mennesker er sma
sa husk at vaere stor
De fleste vil dig det bedre
end du tror
Er deres smalighed stgrre
end du kan overskue
sd mind dig selv om
ikke at lade dig kue
Noget af det
livet har mig leert
er
at sma mennesker
ofte
har det sveert
Lad derfor sma mennesker
i dit selskab
leere
at de kan blive stgrre
hvis de gerne vil
veere




JEG ER MIG. DU ER DIG.

Man kan til tider
gnske sig at veere
en anden,
men hvorfor egentlig
for fanden?

Det ville da veere trist
hvis vi alle gik og
lignede hinanden
Derfor foretrakker
Jeg.

At.

Jeg er mig.

Og.

Du er dig.

Ikke mere maskeleg.




4

FARVEL TIL BURDE, SKAL OG BJR

Pa hgjre skulder sidder burde
Pa min venstre sidder bgr
Og pa hovedet sidder skal’en
Som beordrer hvad jeg ggr

Burde klatrer opad nakken
For at sld sig sammen med bgr
Alt imens alt inde i skal’en
Pa nippet til at blive skgr

Jeg tog derfor modet til mig
Smed skal og burde efter bgr
Alle trillede nedad brystet
[ min faders trillebgr

Nu stdr jeg stolt og rank tilbage
Med alt jeg kan og vil og tgr




Vibekes forfatterfif

Vi er bare sa heldige, at vi i NBS har faet en vaskeagte fantastisk forfatter til at dele
ud af sine fif.

Har du lyst til eller dremmer du om at blive forfatter, sa laes med her. | de fglgende
numre giver Vibeke Mouridsen fif til, hvordan du bliver en endnu bedre forfatter
eller skribent. | dette nummer tager hun fat p3, dels hvordan du kan skrive mere og
dels pa hvorfor du ikke far skrevet. Som bonus i dette nummer giver hun fif til
hvordan du kan skabe fokus pa at skrive.




Sadan kan du skrive mere. Vibeke Mouridsen

Som ny forfatter og sikkert ogsa nogle gange for etablerede forfattere kan det
vaere en udfordring at holde skrivelysten i gang. Maske har du selv oplevet, at det
er svaert at fastholde motivationen? | denne artikelserie, hvor dette indlaeg er det
forste af tre, far du femten tips til at holde fokus pa at skrive.

| et halvt ar sendte jeg ikke nyhedsbrev ud til mine laesere. Det skyldtes blandt
andet, at jeg siden nytar havde skrevet henholdsvis en ungdomsbog og en dark
fantasy novelle til en konkurrence. Da der var en deadline pa begge dele, var jeg

ngdt til at prioritere, hvad jeg skulle bruge min tid pa.


https://www.vibekemouridsen.com/da/portfolio/tolv-fxcking-tolvtaller/
https://www.vibekemouridsen.com/da/portfolio/sendebudet/
https://www.vibekemouridsen.com/da/portfolio/sendebudet/

Ungdomsbogen er den fgrste bog, jeg har faet skrevet faerdig og sendt ind. Det har
veeret en meget laererig proces, og det er en fantastisk fglelse at na sa langt. For at
na dertil, har jeg vaeret ngdt til at fokusere, og det har jeg gjort pa mange forskellige
mader, som jeg vil fortzlle dig om i denne serie af tre indlaeg.

Derfor far du ikke skrevet. Vibeke Mouridsen

Men forst lad os se pa, hvorfor du ikke far skrevet, selvom du gerne ville. Maske har
du oplevet en eller flere af nedenstaende situationer. For mit eget vedkommende,
kan jeg skrive under pa samtlige selv.

« Duvil gerne skrive, men far ikke lige sat dig ved computeren.

o Duvil gerne skrive, men vasketgjskurven er overfyldt, og opvasken hober sig
op i kekkenet.

« Du far dig faktisk sat dig ved computeren, men bliver optaget af Facebook.

o Dinindbakke bugner af mails, som lige skal laeses og besvares fgrst.

o Dulaeser en artikel pa nettet om at skrive, sa smager det da lidt af fugl.

« Du far faktisk abnet dit skriveprogram, men kan da lige starte med at se, om
programmet har en speendende funktion, du ikke har opdaget endnu, eller om
der ligger en opdatering klar, som du kan hente.

« Din kammerat/veninde sender en sms og spgrger, om du har tid til en kop
kaffe.

« Din mand stikker hovedet og siger, at han lige har talt med jeres bedste
venner, og de kommer forbi til en kop kaffe.

« Din mobiltelefon ringer, det er din mor, og hende er du ngdt til at snakke
med.

« Du har faet drukket kaffen/teen i mellemtiden og er ngdt til at have fyldt op,
inden du kan begynde at skrive.

o Da du kommer tilbage, har din kat indtaget stolen.

o Du skubber katten ned ad stolen, men nu er computeren Igbet tgr for strgm,
og hvor lagde du nu stremforsyningen.



o Du har fundet stremforsyningen, computeren virker, og du er endelig i gang
med at skrive, men s bliver du forstyrret af din datter/s@n, der skal lige skal
spgrge om noget.

o Din mand kommer ind for at vise dig, at katten, der er blevet sur, har bidt ham
(haha, det skete faktisk, mens jeg sad og skrev pa denne liste).

« Nu har du endelig faet ro til at skrive, men er gaet i sta og stirrer blot pa en
blank skaerm, altsa bortset fra de tre ord, du ndede at skrive, inden du blev
forstyrret.

« Klokken er blevet for mange, du giver op og gar i seng.

Skriver du, sa er jeg sikker p3, at du kan genkende nogle af ovenstaende situationer,
og du kan sikkert ogsa fgje flere til listen.

Men tilbage til ungdomsbogen!

Bogen er YA (Young Adult) realisme og en genre, jeg normalt ikke skriver i. Det var
derfor rigtigt sveert for mig at komme i gang med historien. Jeg havde researchet
inden, fundet tema, lavet en outline og skrevet det fgrste kapitel, men sa blev jeg
ramt af en langvarig vinterinfluenza. Derfra var det bare rigtigt svaert at fa begyndt
igen.



Sadan skaber du fokus pa at skrive. Vibeke Mouridsen

Men nu skal du have mit bedste tips og hgre, hvordan jeg alligevel kom videre med
min historie, inden jeg slutter del 1 i denne artikelserie.

Skrivegruppe og skrivemakker. Vibeke Mouridsen

En skrivegruppe eller en skrivemakker til at sparke dig i gang, nar du er gaet i st3, er
uvurderlig. Nu skal du hgre hvorfor.

| forbindelse med et skrivekursus er jeg kommet i en fantastik skrivegruppe sammen
med tre andre forfattere. Da jeg der i vinters var gdet helt i sta i historien og var ved

at give op pa den, hankede en af medlemmerne op i mig og fik arrangeret, at vi alle
megdtes til en skrivedag sammen, selvom jeg naesten ikke orkede det.


https://www.vibekemouridsen.com/da/saadan-bliver-du-hoej-af-at-skrive/

Heldigvis sagde jeg ikke nej, for vi havde den hyggeligste dag, hvor jeg fik masser af
kaerlige, verbale spark og opmuntringer, men ikke mindst fik jeg skrivelysten tilbage
og kom i gang igen med at skrive pa historien.

Jeg er dybt taknemmelig for skrivegruppens opbakning den vinterdag, for jeg var

En skrivegruppe eller en skrivemakker til at sparke dig 1 gang, nar du er gaet i sti, er uvurderlig

nok aldrig kommet i mal med bogen uden.

En skrivemakker/skrivegruppe behgver ikke at veere en, du mgdes fysisk med i det
daglige. | kan f.eks. skrive sammen pa Messenger, lave jeres Facebookgruppe eller
tale sammen via Skype. Jeg kan dog varmt anbefale at finde mulighed for at mgdes,
nar der er lejlighed til det f.eks. pa en bogmesse.

| behgver heller ikke at skrive i samme genre, men det kan veere en fordel, at | laeser
bgger i hinandens genrer.

Du kan finde skrivegrupper pa nettet. Prgv f.eks. at s@ge efter forfattergrupper pa
Facebook. Nar du er blevet medlem af gruppen, kan du prgve at skrive et opslag, at
du s@ger en skrivemakker eller skrivegruppe. Fortael noget om dig selv: Hvor bor du,
hvilken genre skriver du i, seger du en online makker eller skal | mgdes i
virkeligheden, og hvad er dine forventninger til jeres samarbejde.

Her er nogle ideer til, hvad | kan bruge hinanden til:

« Sparring pa skriveideer

« Betalaesning af hinandens historier
e Ga pa bogmesse sammen

o Dele erfaringer og gode tips

o Lave skrivedage sammen

o Tage et skrivekursus sammen

« Lave ugeregnskab over skrivemal



Flere tips til at skrive mere. Vibeke Mouridsen

| de naeste to indlaeg vil jeg forteelle om, hvilke andre metoder jeg brugte til at fa
bogen skrevet feerdig og endda kunne aflevere den et par dage fgr deadline.

God skrivelyst,

Vibeke Mouridsen




Fortzellinger der deles

| dette nummer og resten af aret hylder vi de ukendte ophavsmaend/kvinder til
forteellingerne, vi alle nyder at laese.

Indimellem dukker der en eller anden fantastisk historie op pa de sociale medier —
og den deles og deles ...

Og faktisk er der ingen, der aner hvor den stammer fra eller hvem der er forfatteren

Mange af disse fortaellinger er sa gode og fantastiske at de virkelig fortjener at bliver
laest og anerkendt. Det har vi i NBS besluttet at ggre noget ved ©

Hvis du kender forfatteren til de historier, vi har besluttet at bringe, er du
velkommen til at give os et tip eller er du selv st@dt pa en fantastisk fortzelling, et
digt etc., som er offentliggjort og hvor forfatteren er ukendt, er du mere end
velkommen til at skrive til os.

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Gratis foto fra nettet


https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Kaere far. Ukendt

En far kom forbi sin
det op 08 sengen sirligt redt. Sa fik

anbragt pa hovedpuden adresseret fil “far”. Med bange anelser 0.
skeelvende heaender abnede han konvolutten 08 Jeste brevel fra sin en¢

ste son:
Kere *far”

sons veerelse og studsede over at se det peent ryé
han oje pa en konvolut, som va

at jeg ma skrive «il dig. Je§ ¥4
med min keereste, fordi jeg ville undgé en scen
adig anser mig for et bart
men far, og jeg ved, hvordan jeg skal tag
vare pi mig selv.

Jeg har fundet wgte keerlighed

Men jeg €" klar over

med Susanné og hun ¢
billige hende p
og fordi hun ¢
un har fem pern, hvoré
Men det e ikke bare foreiskels«

sammen
aldrig ville
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masse computerspil til mig-

Susanne elsker born: Alle hendes pern har forsket!ige feedre, M€
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hamp 08 saelger det for at forsorge si
familie.
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ningsfolk. I mellemtiden vil vi b
mod AIDS, s Susanne kan fa
for mig, far. Jeg ¢r

En skenne dag er jeg sikker pd, at vi vil komme og
kan se jeres porneborn 08 mine stedborn:

pesoge jeb sd

-
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— O e
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Med keerlig hilsen

Jeres son Jonas,

PS.

Intet af det ovenfor neevnte er sandt, Jeg er ovre hos Thomas, Jeg
ville bare erindre dig om, at der er veerre ting i livet end den karakter-
bag, som ligger i min skrivebordsskuffe.

Knus, Ring til mig, nar det er sikkert for mig at komme hjem,



Vil du veere med til at lave en vandre historie?

NBS vil gerne invitere dig til at veere med til at lave en fiktion. Hvordan historien
starter og ender, vides ikke. Den bliver til undervejs. Vi er nu ndet til episode

Hvis du har lyst til at vaere med, sa send os en besked pa linket ovenover. Vi laver et
oplaeg og segrger for, at opleegget bliver sendt videre.

Sa send os din mailadresse og vi sgrger for at lave en liste, sa alle kommer pa og far
oplaegget sendt.

Eneste betingelse for at veere med, er at du har lyst til at skrive og vil deltage og er
villig til at sende din del af historien, pa 1-2 sider eller mere, videre inden for 1 uge.
Der vil blive laest korrektur, men ellers ikke andret i indhold. Vi stoler p3, at de
indsendte bidrag er sobre og overholder alle regler, som der er i forhold til dansk
lovgivning omkring ytringer.

Skriv til os pa

https://www.facebook.com/nbs.naestebedsteskridt/?fref=ts

Vi haber, at du har lyst til at veere med.-)


https://www.facebook.com/nbs.naestebedsteskridt/?fref=ts

NUMMERETS MAND

| hvert nummer mgder NBS en helt almindelig unik mand og hgrer ham, hvad han
seetter pris pa ved livet og hgrer ham, hvad han ggr for at opna sine mal.

Hvis du kender en eller maske selv gerne vil veere nummerets mand er du
velkommen til at skrive til os © | dette nummer, er vi sa heldige at kunne
praesentere dig for Arne Stusgaard.

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Gratis- fundet pa nettet


https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Nummerets mand Arne Stusgaard

Alder: 62 ar

Uddannelse:

Uddannet murer og har eget firma, haft siden 2003 og er meget glad for dette.

Civilstatus: Gift og 3 bgrn, 2 bonus og 1 fellesbarn — de er alle voksne. Jeg har ogsa
7 bgrnebgrn i alle aldre fra 2- 16 ar.

Arbejder som:

Murer i mit eget firma



Hvad drommer du om i fremtiden?

Jeg glaeder mig til at skulle pensioneres- gleeder mig til at have tid til at hjeelpe mine
bgrn og bgrnebgrn. Efter sigende er jeg en fantastisk legeonkel

Hvad laver du i din fritid?

Den er sparsom, men den der er, bruger jeg til hus og have.

Hvilke nye tiltag/nye ideer har du syslet med inden for det sidste ar?:

Vi er ved at slge vores landejendom og pusler lidt med fremtiden, der er i vente.

Hvad er dit bedste rad til dem, som dremmer om forandringer i deres liv?

Veer ikke sa nervgs for at det ikke gar, hvis man virkelig braender for det, skal det nok
ga, er jeg sikker pa!



DIY

Har du en god ide © ?

Og vil du videregive din opskrift sa vi andre ogsa kan fa glade af den?
Sa er de velkommen til at skrive til os

Vi viderebringer gerne ©

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/



https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Lav dine ferieminder om til et kunstvaerk. Helle Pollas

Kender du det? Vi knipser lgs med kamera og mobilos, alt efter hvad vi lige har ved
handen .....

Vi vil sa gerne have vores ferieminder foreviget- sa hvorfor ikke ggre dem til et
stykke kunst, som vi kan haenge op, hjemme hos os selv- det behgver jo ikke at ligne
— nee lad det blot vaere abstrakt © det "rigtige billede”, har du jo inden i.

Michael og jeg har veeret pa Bali og der besggte vi Tahah Lot og Pura Luhur — et
utroligt smukt sted at nyde solnedgangen, nar nu man alligevel er pa de kanter.
Michael gnskede sig et par malerier af dette smukke sted- nok lidt forbleendet af det
smukke sted. Hiemme igen kom vi begge dog pa andre tanker — sadan nogle
naturbilleder passer bare ikke helt hjemme hos os. Men nu var tanken jo saet ... der
er gaet nogle maneder, og ideen har ikke helt ville slippe, sa sa jeg tilfeeldigvis pa
Instagram Merete Helbech Hansen’s smukke sort-hvid serie og sa teenkte JO hvorfor
ik™ - selvfglgelig er det da sadan mine ferie malerier skal vaere — maske du har lyst til
at forsgge dig ogsa?

PURA LUHUR

]
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Du skal bruge:

Feriefoto

Leerred

Pensler

Evt. handsker

En masse forskellig farver — jeg bruger altid akryl
Hvid og sort maling

Lidt lak til efterbehandling.



Mal en masse forskellige farver pa laerredet. Du kan jo evt. vaelge dine ynglings
farver og maske skrive nogle af dine tanker, fglelser omkring ferien ned (det
kommer ikke til at kunne ses, nar du er faerdig, men du ved jo, at det er der. -)).
Maske ser det ikke paent ud i fgrste omgang, det er som det skal vaere- giv den blot
gas og hyg dig, mens du maler.

Lad dette fgrste lag terre.

Herefter maler du et lag med hvid — nogle steder lidt tykkere lag, andre steder lidt
tynder, sa der kan ses igennem - du kan evt. ogsa veaelge at blande en anelse farve i
den hvis maling, sa du far en lidt anderledes nuance hvid.

Lad det tgrre

Tag nu dit foto og lav evt. en skitse f@rst, hvor du tegner de store omrader af dit foto
(det bliver dem du maler med sorte streger/felter pa dit hvide lzerred.

Rigtigt god forngjelse

Jeg krydser fingre for, at du far lyst til at pr@ve det og ikke mindst at du vil vise dine
billeder her i gruppen — og hvem ved, maske du bliver nummerets kunstner en dag?



Vibekeeas bageskole

Vi er glade for at kunne praesentere Vibekeeas bage skole her i NBS.

Vibekeea vil i dette nummer og de fglgende naeste numre guide os gennem
processen med at lave de fineste kager.

GLAD dig til hendes kager, ikke nok med de ser fantastiske ud, sa smager de altsa
ogsa pragtfuldt!




August kager

Jeg sidder her fgrst i august og sommeren er ved at veere godt brugt og varmen
belger stadig ned mod mig som aldrig fgr. Graesset, traeerne og blomsterne higer
efter vand og det lidt vand, der er kommet pa min skgnne plet, er naesten
fordampet inden det har gjort gavn. Hindbaerrene blev til sma gnallinger, rynkede og
forkrgblede, blommetraerne bugnede men er naesten blevet svesker, mine ribs og
solbaer mere eller mindre indtgrret. Sa stor var min overraskelse da en enlig ribsbusk
i hegnet, stod med de fineste ranker fyldt med mgrkergde solmodnede sgde
ribsranker.

Dem har jeg taenk mig | ogsa skal have lidt glaede af ©

| denne og de efterfglgende opskrifter, efter et enkelt oplaeg:
Dette skal du bruge

Ingredienser

Sadan gor du

Maske et Tip eller to.



Ribsmuffins med marcipan. 18-20 stk

Dette skal du bruge:

En rgre skal, en elpisker, en vaegt med skal, et glas, et rivejern, maleske, kniv, ske
eller sprgjtepose muffins forme, trae nal

Ingredienser:

Bedst hvis de er stuetemperatur.

250 gr blgdt smer

250gr sukker

2 nip salt, et nip er det du kan have mellem din tommel-og pegefinger.
4 g

125 gr marcipan

200 gr hvedemel

1,5 tsk. bagepulver



175 gr ribs, frosne baer kan ogsa bruges.

Sadan gor du:
Taend ovnen pa 185 gr varmluft

Smer og sukker piskes skummende. Billede 2

Tilseet 1 aeg af gangen og pisk godt.

Riv marcipanen og kom den i blandingen og rgr sammen.



| en skal blandes mel, bagepulver og salt, som sigtes i blandingen.

Vend forsigtigt ribsene i dejen.




Fyld dejen i muffinformene til 1 cm under kant med en ske eller en sprgjtepose

Seet dem midt i den varme ovn og bag dem 15-20 min afhangig af muffin stgrrelse

Afkgl den pa en rist

Server dem lune med cremefraiche og lidt ribs eller blot afkglet til en kop kaffe



VELBEKOMME,

Her har jeg pyntet kagerne med flgdebolleskum, fondantblomst og et lille blabaer.
Mit barnebarn blev 2 og havde Trolls tema, sa kagerne skulle ligne kagerne derfra.

Tips:

Ribsene kan med fordel fryses ned 1 time for brug, sa brister de ikke sa nemt.

Brug en k@dnal eller en treenal og stik midt i kagen. Haenger der dej ved, er kagen
ikke feerdig og skal have mere tid.



Blommemazarin

Den anden opskrift | skal beriges med i dette nummer er en blommemazarin.

Som jeg skrev tidligere bugner traeerne med denne frugt. Andre frugter og bzer kan
bruges som man har lyst.

Dette skal du bruge:

En rgre skal, en elpisker eller en kgkkenmaskine, en veegt, et rivejern, maleske, kniv,
ske, skale, bagepapir, et fad

Ingredienser til mgrdej

Bedst hvis de er stuetemperatur minus smerret, der skal vaere koldt
100 gr koldt smgr, skeeres i sma tern

80gr flormelis

2 store xeggeblommer str. L

220 gr hvedemel

1 tsk. stgdt kanel

1 tsk. vanilje, kan undlades



Sadan ger du:

Bland smer, flormelis og kanel (evt. vanilje) sammen i rgre skalen og pisk indtil dejen
er sma klumper

Tilseet eggeblommer og pisk lige akkurat til dejen haenger sammen.

Tag den op og kom film om og szt den pa k@l mindst % time
I mens dejen hviler, tilbereder du blommer og mazarinmasse

Taend ovnen pa 160 gr.



Du skal bruge

600 gr udstaende blommer

6-8 spiseske sukker

1 tsk vanilje

2,5 dl piskeflgde

De udstaende blommer vendes i et ildfast far med vanilje og sukker.
Stilles i den opvarmede ovn og bager en 1/2 time

Mazarinmasse

Du skal bruge

500 gr marcipan, revet
200 gr smar

200 gr sukker

4 spsk. maelk

4 g

75 gr hvedemel

3 tsk. vaniljesukker
Sadan gor du

Revet marcipanen, smgr, sukker og maelk kommes i rgre skalen og bland



Pisk seggene i et af gangen

| en skal blandes mel, vaniljepulver som sigtes i blandingen.

Lad dejen hvile mens du ruller din mgrdej ud.

Jeg ruller dejen ud mellem 2 stykker bagepapir til dejen er ca 4 mm, 2 cm bredere og

SRR g e g e
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leengere end formen

Pres dejen godt ud til kanterne.



Jeg har brugt en rektanguleer form men en rund 24¢ er lige sa fin at bruge. Er der
overskud af den, kan det bruges til sma taerter.

Fyld mazarinmassen i formen op til 5mm fra kanten. Bages ved 160 gr ca. 35 min

Afkgl kagen.

Pisk 2,5 dl piskeflgde fast men blgd og sprgjt en kant af flgde langs kanterne pa

kagen. | midten kommes de afkglede bagte blommer
A Ay PR, B R gl

Nydes med en god kop kaffe eller the VELBEKOMME



Jeg havde lidt dej i overskud og lavede sma tzerter med flgdeswirl og brombaer

~—— 5 R N R

Tips:
Det er vigtigt ikke at bearbejde mgrdejen i for lang tid, sa bliver den ikke sprgd.

Pas pad med ikke at overbage kagen, sa bliver fyldet tgrt. Hellere 5 min mindre...



RUNDT | VERDEN

Fra Kalundborg til Kuala Lumpur
Eller fra Toyko til Thy eller noget helt femte....
| dette nummer skal vi med pa lynvisit i Boston

Vi vil veere glade for at hgre om dine erfaringer med at rejse rundt, opleve noget nyt
og anderledes.

Skriv til os pa:

https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/



https://www.facebook.com/groups/1058714810891635/

Bangkok

Sa skulle vi atter pa tur Michael og jeg — vi har for ti ar siden vaeret i Bangkok nogle
fa dage og havde jeevnligt snakket om, at vi godt kunne taenke os, at opleve byen
igen.

Som sagt sa gjort© pa en rejse, vi var pa, gjorde vi stop, for vi fortsatte til Bali.

Byen er sjov, larmende, charmerende og mgg beskidt.



Vi er gdet rundt i byen og kigget pa meaend, som har siddet ved bardiske, lige under
dildo udvalget, for at ga rundt om hjgrnet til nsermeste tempel, videre til
supermarked, hvor der af hensyn til ansteendigheden ikke salges @l f@r klokken 17!

Pratunam market besggte vi og erligt talt, var der ingen a f os, som havde fantasi til

at forestille os, at der findes sa meget forskelligt t@j, noget af var faktisk ret fint, men
langt det meste var noget bras. Men alligevel blev det da til et par smating, som fx 4

par ret fede greringe til mig ©.

Chinatown rundede vi ogsa lige og der var der mindst lige sa mange stande eller
forretninger med alskens ting og sager.

Vi har suset rundt i TUK TUK — de er ret fede, man sidder henslaengt bagi, med god
plads til benene, mens chauffgren snor sig ind i mellem knallerter og biler i den
stegende hede.

Bangkok er populaer blandt danskere og vi m@dte da ogsa et par af Michaels
bekendte og tilbragte nogle hyggelige timer sammen med dem.



Pa anbefaling fra en kollega (TAK Janni ©) valgte vi en 5 timers cykeltur gennem
Bangkoks gader og straeder.

ABC biking ejes af hollandske Michiel Hoes og hans hustru Noi. Du kan laese mere
om deres forretning i NBS nr 12 maj 2018, hvis du har lyst til at hgre mere om
drgmmen og starten pa ABC biking.



Det var en fantastisk tur, hvor vi fik set en helt helt anden side af Bangkok, end vi
ellers ville have gjort.

Da vi fgrst havde krydset et pat staerkt trafikerede gader, gik turen ellers ind i byen
slumkvarter, hvor hunde lgb rundt og ggede, ind imellem de mange boder i
ekstremt smalle straeder.

Vi holdt en kort frugt pause i en kvarter, hvor der bor mange politibetjente og sa gik
turen ellers videre gennem et tempel, atter gennem et andet kvarter, om muligt
endnu fattigere end det fgrste.



Vi sejlede over floden til et grgnt omrade, som ligger lige udenfor Bangkok, som
faktisk tilhgrer et helt andet distrikt end Bangkoks.

Vi cyklede rundt i et fredet gregnt omrade ad smalle cykelstier. Det var et smukt
omrade med masser af frodighed, smukke sommerfugle og grgnne planter. Der var
vist ogsa nogle ret smukke blomster, men jeg havde sa travit med at holde mig pa
cykelstien (og dermed undga at falde i vandet© )

Kommer du til Bangkok en dag, sa er det helt klart en tur, vi kan anbefale.



Flodmarked®© det har vi laest og hgrt sa meget om - sa det SKULLE vi da bare
opleve... og ja det blev en oplevelse — ikke helt den samme idyl, som ses i turist
bggerne, men Damnoen Saduak Floating market er bestemt et besgg veerd, ogsa

selv det er en kgretur pa 1 % time hver ve;j.




Der handles med alskens ting og sager — du ved .. speciel price for you ... det er ogsa
muligt at spise der . Kokosis og mango med s@de spicy rice, for ikke at tale om
&bleskiver lavet af kokos.

Pa vejen hen til markedet var vi ogsa forbi en kokos sukker plantage, hvor sukkeret
blev fremstillet — egentlig en ret interessant og langvarig proces, men det var nu ikke
det der skulle fokuseres sa meget pa — der var en del forretninger, der skal klares og
turisterne skulle da ogsa gerne have kgbt sa meget som muligt.



Og fodmassage, det skulle altsa ogsa lige preves© det fgrste sted var der en pris pa
skiltet pa gaden, 100 meter laengere henne, nar man sa tradte ind i forretningen, var
prisen steget og det er bare ikke noget for sadan en som mig, der aldrig kunne
dremme om at snyde folk ... sa jeg fandt et andet sted, hvor prisen holdt.

Til gengaeld gik fedderne helt op til nakken, nar massage kvinden tog fat ©©®© hvad
jeg ikke var klar over var, at jeg var havnet pa det lokale bordel og den ene mand
efter den anden forlod etablissementet uden at veerdige kvinden, der havde
"ordnet” dem med sa meget som et ord eller et blik. Som ”"min” massgr forklarede
mig, sa habede de alle at vinde i lotteriet i stedet.



Bangkok er en rigtig shoppe by —om man kan lide varerne eller ej, er en smagssag —
over alt hvor der er bare et stykke ledigt fortov slas der en bod op og der er
markeder alle vegne, med alt, hvad hjertet kan begzere, noget mere agte end andet

©

Pa alle tider af dggnet kan der handles — vi var fx ogsa pa night marked, hvor
boderne abner, nar mgrket falder pa og salget af solbriller og shorts i alskens farver
er i skarp konkurrence med gade kvinder og maend, som har gjort en forretning ud
af deres krop.

Asiens stgrste marked, weekend market, med alt, hvad man overhovedet har fantasi
til at forestille sig, at man kan szelge, kan kgbes der. Der er flere tusind boder,



masser af mennesker i stegende hede. Der er sa meget, at det neermest er
fuldstaendig uoverskueligt og vi kgbte naesten ingenting, bortset fra et par sko, et
par nederdel og ny madkasse til mig ©

Turen derhen var ti gengeaeld en rigtigt interessant oplevelse — vi kgrt med sky train.
Omkring 20 meter over gade plan susede vi af sted til knap 7 kr. per billet tveers
gennem byen.

Alt i alt har det vaeret en sjov oplevelse at veere i Bangkok — byen med enten hader
eller elsker at vaere i — og vi synes om den, sa vi kommer helt sikkert igen en anden

god gang©



Naaste nummer

Glaed dig til november, hvor forsaetter med at arbejde med motivation.
Er du klar til en endnu en kage opskrift?
Vibekeea kommer med end flere opskrifter

Vi kommer ogsa til at hgre mere til Vibekes forfatterfif, Sannes poetiske hverdag og
meget meget mere....

Og... ps. Glaed dig vi har maske romantik med i naeste nummer ....

Foto: https://pixabay.com/da/photos/?q=november&hp=&image_type=all&order=&cat=&min_width=&min_height=



