Inspiration til at leve grundglad®

Grundglaede er ikke en tilfeeldighed — det er en praksis.

* Lyt til albummet Kunsten at vaere grundglad
* Laes bogen VERSION 2.0 - hvilken frekvens valger du?
* Arbejd bevidst med at integrere principperne i din hverdag

@nsker du professionel statte i din udviklingsproces, tilbyder
Mette Grundglad 1:1-forleb med fokus pa varig forandring og indre balance.

Lev grundglad® - med bevidsthed, retning og integritet.

Find aloummet Kunsten at veere grundglad pa din favorit streaming tjeneste.
(af KJ Selekta)
Sangteksterne, pa de folgende sider, er baseret pa bogen
Version 2.0 - hvilken frekvens veelger du? De handler om at vi skaber vores verden
indefra og ud, uafhaengigt af ydre omstaendigheder.
De sidste 9 numre er beregnet til at du kan lukke dine gjne, veere stille, lytte indad,
og made den du virkelig er.

Scan QR-koden til bogen VERSION 2.0 - hvilken frekvens veelger du?
(af Kenneth Lohmann Jessen)
Bogen handler om energi og bevidsthed, og at vi altid har magten til at vaelge vores
tanker — og dermed den frekvens vi udsender.

Den treekker pa de nyeste forskningsresultater indenfor epigenetik, traumeheling og
energiarbejde - mens den samtidig d4bner op for de starre spergsmal om livets
natur, tro og overbevisninger.

Den unikke kombination af personlig erfaring og videnskab gor bogen til et
kraftfuldt veerktaj, der inspirerer dig til at traede ud af autopiloten og ind i dit fulde
potentiale.

kjselekta.dk/bog

1:1-forlob med Mette Grundglad
GRUNDGLAD.DK
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JEG ER GRUNDGLAD
Udgivet 16. Januar 2026

Vers 1

Jeg saetter fadderne i gulvet
traekker vejret helt ned

Der er ikke noget jeg mangler
lige her, lige nu

Dagen larmer mindre
nar jeg giver slip

Jeg behgver ikke forklare
hvordan det foles

For-omkveed

Uanset hvor jeg er

og hvem jeg er sammen
med,

star der noget i mig
der ikke veelter

Omkvaed

Jeg er grundglad
helt inde fra

En ro der ikke kraever svar

Ikke hgj, ikke lav
bare her

Jeg er grundglad
og jeg er neer

Vers 2

Skuldrene falder lidt
pulsen finder sit leje

Smilet kommer af sig selv
uden grund

Jeg stoler pa det der sker
og det der kommer

Livet gar ikke imod mig
det gar med

For-omkveed 2

Jeg tager roen med
fra minut til minut
den bliver hos mig nu
Jeg har det godt
lige her

som jeg er

uden mere

Jeg har det godt
lige nu

alt jeg mangler

har jeg ikke brug for

Omkveed
(gentages)

Jeg er grundglad
helt inde fra

Ren vaeren
klar og blid

Ikke plus
ikke minus

Bare mig
i harmoni

Bro

Jeg lob sé leenge

efter noget andet

troede freden var langt veek
Men den stod og ventede

i det jeg allerede havde

da jeg endelig stoppede op

Omkvaed

Jeg er grundglad
helt inde fra

En ro, der ikke
kreever svar

Ikke hgj
ikke lav

Bare her
jeg er grundglad lige nu

Piano solo
Bro

Jeg lgber ikke lzengere
efter noget der mangler

Det jeg har sggt
er allerede her

Nar jeg folger det der foles
rigtigt uden at skubbe pa

falder tingene pé plads
af sig selv

Omkvaed

Jeg er grundglad
lige nu

Alt er godt
som det er

Jeg er grundglad
lige nu

jeg er her og jeg er naer

Tekst & musik:
Kenneth Lohmann Jessen ©

kjselekta.dk
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INDEFRA OG UD
Udgivet 9. Januar 2026

Omkveaed
Det starter indefra og ud

Energi i bevaegelse
Nar jeg eendrer mig
&ndres verden

Jeg er min egen mulighed
(mulighed)

Alt er nyt, nar jeg ser det
klart

Med &bent hjerte, dben sjeel
(open open)

Vers 1

Hvis jeg vil &endre verden
omkring mig...

ma jeg starte dybt herinde
(helt herinde)

For det jeg mader i mit liv
(er mit spejl)

er den frekvens jeg selv har
valgt

(selv har valgt)

Jeg bad om fred, men bar
min frygt

jeg sa ikke klart

Nu tuner jeg ind pa stilhed
og lytter til mit hjerte

For-omkvaad

Jeg demmer ikke det jeg ser
jeg seetter ingen navne pa
Jeg veelger mit perspektiv
og lader gjeblikket &nde

Omkvaad

Det starter indefra og ud
Energi i beveegelse

Nar jeg eendrer mig
gndres verden

Jeg er min egen mulighed
(mulighed)

Alt er nyt, nar jeg ser det
klart

Med abent hjerte, dben sjeel
(open open)

Vers 2

Der var svar jeg kendte pa
forhand

karakterer jeg bar uden at
sperge

Men bevidsthed sendrede mit
sprog

og stilhed laerte mig at hoere
(listen close)

Sandheder jeg levede efter
var aldrig mine egne
(let them go)

For-omkvaed 2

Stilhed blev min nagle
doren ind til det jeg er

Jeg s& menstre, gamle spor
og lod dem falde stille
(fade away)

Omkveaed
Det starter indefra og ud

Healing er naturlig
(naturlig)

Jeg giver tid til processen
Jeg stoler pa mit liv

Mine traumer er ikke mig
(they’re not you)

de er minder i beveegelse
Nar jeg meder dem med
keerlighed

begynder de at slippe taget
(mmh...)

Alt sker til mit hojeste bedste
Alt ordner sig for mig

Omkveed

Det starter indefra og ud
Jeg veelger min frekvens
Jeg lever i bevidsthed
(conscious love)

Alt er nyt, alt er levende
(Alt er nyt, alt er levende)
(so alive... so alive...)

Flgjte solo

Omkveaed
Det starter indefra og ud

Energi i beveegelse
Nar jeg eendrer mig
gendres verden

Jeg er min egen mulighed
(mulighed)

Alt er nyt, nér jeg ser det
klart

Med abent hjerte, aben sjeel
(open, open)

Det starter indefra og ud

Tekst & musik:
Kenneth Lohmann Jessen ©

kjselekta.dk
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KVALITETEN AF DINE
FOLELSER

(Saxofonens valg)
Udgivet 9. Februar 2026

Vers 1

Stop et gjeblik — maerk hvad
du foler

Ik’ hvad du teenker, men det
der rorer

Dybt i kroppen, dér hvor du
bor

Sandheden hvisker — den er
din jord

For det du faler, skaber dit liv
Farver din verden, gir’
perspektiv

Hvordan du ser dig selv og
din vej

Starter med fglelsen — inde i
dig

Omkvaed

Kvaliteten af dine folelser
Er kvaliteten af dit liv

Du kan aendre retning,
lige nu, lige her,

Kvaliteten af dine faolelser

Er kvaliteten af dit liv

Du har magten, du har valget
Alt begynder i dit sind

Vers 2

Folelser vokser ud af tanker
Som bglger i dit hav

Du kan veelge hvilken du
rider pa

Hver tanke skaber svar

Nar du meerker uro, tvivl og
pres

Sa sporg dig selv med lethed
og yes:

“Hvad teenkte jeg lige for det
kom?”

Og find en tanke, der foles
som... hjem.

Omkvaad

Kvaliteten af dine faolelser
Er kvaliteten af dit liv

Du kan andre retning,
lige nu, lige her,

Kvaliteten af dine falelser

Er kvaliteten af dit liv

Du har magten, du har valget
Alt begynder i dit sind

Bro

Du har mere kraft end du tror
Forandringen starter, der
hvor du bor

Ikke ude — men inde i dig

Et skift i folelse aendrer din
vej

Outro

S& neeste gang livet foles
sveert

Sa husk, at du selv er den
der leer’

At styre dit liv med dit eget
gear —

Kvaliteten af folelser — styrer
alt her.

Saxofon solo
Omkvaed

Kvaliteten af dine folelser
Er kvaliteten af dit liv

Du kan aendre retning,
lige nu, lige her,

Kvaliteten af dine folelser

Er kvaliteten af dit liv

Du har magten, du har valget
Alt begynder i dit sind

(Du har magten, du har
valget

Alt begynder i dit sind)

Tekst & musik:
Kenneth Lohmann Jessen ©

kjselekta.dk
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HAVET | MIG
Udgivet 9. Februar 2026

Vers 1

Jeg troede jeg var alene
en bolge pa dbent vand
op og ned i beveegelse
uden fast land

Men intet skiller belgen
fra havets dybe favn

Det den tror er adskillelse
er bare livet i gang

For-omkvaed

Under stgjen
under farten
venter noget stille
og klart

Omkvaed

Jeg er ikke kun bevaegelse
jeg er havet i mig

Ikke noget jeg skal finde
men noget jeg aldrig forlod

Nar jeg giver slip

og falder til ro

husker jeg langsomt

at jeg allerede er det, jeg
sggte

Vers 2

Jo mere jeg slipper
speending

jo mindre jeg prover at na

jo dybere synker jeg

ned under det, jeg troede var
mig

Der er et rum uden graenser
et sted uden form

hvor alt haanger sammen
og altid har gjort

For-omkvaed 2

Ikke gennem vilje
ikke gennem kamp
men i stilhed

bliver det synligt

Omkvaed

Jeg er ikke kun bevaegelse
jeg er havet i mig

Ikke noget jeg skal finde

men noget jeg altid har veeret

Nar jeg giver slip

og falder til ro

bliver det klart

at jeg er en del af det hele

Saxofon solo
Bro

Kvantefeltet

er ikke langt veek
det lever i mig

i hvert eneste nu

Jeg behgver ikke straekke
mig

efter noget nyt

jeg skal bare huske

det jeg aldrig mistede

Omkvaad

Jeg er ikke kun bevaegelse
jeg er havet i mig

Nar modstanden slipper
bliver sandheden synlig

Jeg giver slip

jeg er her

og i stilheden meerker jeg
alt allerede er ét

Outro

Havet i mig...

jeg er allerede her...
mmm...

Tekst & musik:
Kenneth Lohmann Jessen ©

kjselekta.dk
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FREKVENSENS SPEJL
(Reggae version)
Udgivet 16. Januar 2026

Omkvaed

Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det

Du leenges efter

Du behaver ikke forsta
Du skal meerke, veelge,
sende

Verse 1

Du kan ikke kreeve klarhed
hvis du stadig sender stgj
Du beder om indre fred
men tuner ind pa frygt

Du ensker at hgre reggae
men din radio star stadig pa
heavy metal

Universet reagerer ikke pa
dine ord

det reagerer pa din frekvens
Du kan ikke kalde noget nyt
ind

hvis du stadig udsender det
gamle

Hvis du manifesterer fra
autopilot

vil du kun f& mere af det du
allerede udsender

ikke det du haber pa

Omkvaed

Medicin dulmer symptomer
men det er bevidsthed der
heler

Intellektet vil altid forsage at
forsta

det intuitive ved uden at
forklare

Du behaver ikke forsta

Du skal meerke , veelge,
sende

Omkvaed

Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det

Du laenges efter

Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det

Du laenges efter

Bro

Du behaver ikke forsta
Du skal maerke, veelge,
sende

Omkvaad

Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det

Du lzenges efter

Du behaver ikke forsta
Du skal meerke, veelge,
sende

Outro
Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det
Du laenges efter

Tekst & musik:

Kenneth Lohmann Jessen ©

kjselekta.dk
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HVILKEN FREKVENS
VZALGER DU?

(Bogens tema)
Udgivet 2. Oktober 2025

Omkvaed

Hvilken frekvens veelger du?
Energi og vibration — maerk
det nu

Bevidsthed &bner deren ud
Hvilken frekvens veelger du?

Vers 1

Alt er energi

i kvantefeltets lys
Taknemlighed i hjertet -
virkelighedens pris
Vibrationen lafter, gi’r mig
styrke og ro

Frekvensen jeg veelger,
former livet nu

Omkvaed

Hvilken frekvens veelger du?
Energi og vibration — meerk
det nu

Bevidsthed &bner deren ud
Hvilken frekvens veelger du?

Vers 2

Nar tanker blir’ til folelser, og
folelser til fred

Taknemlighed i kroppen — alt
falder pa plads

Kvantefeltet kalder, alt er
abent nu

Dit valg af vibration — hvilken
frekvens veelger du?

Omkvaad

Hvilken frekvens vaelger du?
Energi og vibration — maerk
det nu

Bevidsthed abner deren ud
Hvilken frekvens vaelger du?

Tekst & musik:
Kenneth Lohmann Jessen ©

kjselekta.dk
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GRUNDGLAD
Udgivet 6. November 2025

Omkvaed

GRUNDGLAD - jeg rejser
mig opad

Falger hjertet, vibrationer bli’r

min skat

GRUNDGLAD - bevidsthed

gaer mig parat

Transformation er mulig,
det’ min egen vej jeg ta’r

Vers 1

Alt er energi i kvantefeltet,
det ved jeg nu

Indre stilhed gi’r mig ro, et
sted hvor jeg kan hvile i nu
Andedraet og kolde bade —
kroppen synger frihedens
sang

Taknemlighed i hjertet,
forandring bli’'r min gang

Omkvaed

GRUNDGLAD - jeg rejser
mig opad

Folger hjertet, vibrationer bli’r

min skat

GRUNDGLAD - bevidsthed

goer mig parat

Transformation er mulig, det’

min egen vej jeg ta’r

Vers 2 Omkveed

Tapping lgsner gamle GRUNDGLAD - jeg rejser
meonstre, selvhypnose gi’r mig opad

mig fred

Intermitfaste gi’r balance, Folger hjertet, vibrationer bli’r
styrke og ny gleedes-sved min skat

Ro og balance i kroppen, GRUNDGLAD - bevidsthed
epigenetik viser vej gor mig parat

Jeg veelger nye tanker, Transformation er mulig, det’
skaber virkelighed for mig min egen vej jeg ta’r
Omkveed

GRUNDGLAD - jeg rejser
mig opad

Folger hjertet, vibrationer bli’r
min skat

GRUNDGLAD - bevidsthed
goer mig parat

Transformation er mulig, det’
min egen vej jeg ta’r

Bro

Fra marke til lys,
fra frygt til neerveer

Hver frekvens jeg veelger,
skaber det jeg er

Hjerte og sind, i keerlighed

star klar Tekst & musik:

. . Kenneth Lohmann Jessen ©
GRUNDGLAD vibration - .
lofter os, vi er par kiselekta.dk
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ENERGI | BEVAGELSE
Udgivet 9. Januar 2026

Omkveaed
Det starter indefra og ud

Energi i bevaegelse
Nar jeg eendrer mig
&ndres verden

Jeg er min egen mulighed
(mulighed)

Alt er nyt, nar jeg ser det
klart

Med &bent hjerte, dben sjeel
(open open)

Vers 1

Hvis jeg vil &endre verden
omkring mig...

ma jeg starte dybt herinde
(helt herinde)

For det jeg mader i mit liv
(er mit spejl)

er den frekvens jeg selv har
valgt

(selv har valgt)

Jeg bad om fred, men bar
min frygt

jeg sa ikke klart

Nu tuner jeg ind pa stilhed
og lytter til mit hjerte

For-omkvaad

Jeg demmer ikke det jeg ser
jeg seetter ingen navne pa
Jeg veelger mit perspektiv
og lader gjeblikket &nde

Omkvaad

Det starter indefra og ud
Energi i beveegelse

Nar jeg eendrer mig
gndres verden

Jeg er min egen mulighed
(mulighed)

Alt er nyt, nar jeg ser det
klart

Med abent hjerte, dben sjeel
(open open)

Vers 2

Der var svar jeg kendte pa
forhand

karakterer jeg bar uden at
sperge

Men bevidsthed sendrede mit
sprog

og stilhed laerte mig at hoere
(listen close)

Sandheder jeg levede efter
var aldrig mine egne
(let them go)

For-omkvaed 2

Stilhed blev min nagle
doren ind til det jeg er

Jeg s& menstre, gamle spor
og lod dem falde stille
(fade away)

Omkveaed
Det starter indefra og ud

Healing er naturlig
(naturlig)

Jeg giver tid til processen
Jeg stoler pa mit liv

Mine traumer er ikke mig
(they’re not you)

de er minder i beveegelse
Nar jeg meder dem med
keerlighed

begynder de at slippe taget
(mmh...)

Alt sker til mit hojeste bedste
Alt ordner sig for mig

Omkvaed
Det starter indefra og ud

Jeg veelger min frekvens
Jeg lever i bevidsthed
(conscious love)

Alt er nyt, alt er levende
(Alt er nyt, alt er levende)
(so alive... so alive...)

Omkveaed
Det starter indefra og ud

Energi i beveegelse
Nar jeg eendrer mig
gendres verden

Jeg er min egen mulighed
(mulighed)

Alt er nyt, nér jeg ser det
klart

Med abent hjerte, aben sjeel
(open, open)

Det starter indefra og ud

Flgjte solo

Tekst & musik:
Kenneth Lohmann Jessen ©

kjselekta.dk
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VIRKELIGHED
Udgivet 9. Februar 2026

Vers 1

For vi leerte vores navn
for vi talte i tid

svaevede vi i dromme

et sted mellem sgvn og liv

Sma hjerner i belgeblat
theta flyder stille ind

der hvor sandheder bliver
sdet

for vi ved, hvem vi er indeni

For-omkvad

Det vi tror, bliver det vi ser
det vi ser, bliver til ord

ord bliver tanker

tanker bliver til spor

Omkvad

Og tanker bliver folelser i mit
bryst

folelser rorer hver eneste
puls

gennem 40 billioner celler i
mig

bliver energien til mit liv

Det er sadan virkelighed bli’r
skabt

fra indersiden og ud

fra indersiden og ud

Vers 2

Barndommens stemmer i mit
hoved

hvisker hvem jeg ma veere
gamle mgnstre i mit blod
gamle svar i mine nerver

Men jeg meerker noget vagne

nu
noget bladt, noget klart

en bevidsthed der siger stille:

“Du kan starte forfra”

Bro

For det var aldrig last

det var aldrig sandt

det var bare en historie
skrevet med en andens hand

Jeg traekker vejret dybt
og veelger mig selv
igen og igen

igen og igen

Omkvaed

For tanker bliver folelser i mit
bryst

folelser rarer hver eneste
puls

gennem 40 billioner celler i
mig

skriver jeg mit liv pa ny

Virkelighed bli’r skabt
fra indersiden og ud
fra indersiden og ud

Outro

Jeg omskriver koden i mit lys
med bevidsthed som rytme
og praksis

det gamle falder blidt til ro
jeg er fri til at veelge nu

Tekst & musik:
Kenneth Lohmann Jessen ©

kjselekta.dk
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GIV SLIP
Udgivet 9. Februar 2026

Omkvad

Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det

Du leenges efter

Du behaver ikke forsta
Du skal meerke, veelge,
sende

Vers 1

Du kan ikke kreeve klarhed
hvis du stadig sender stgj
Du beder om indre fred
men tuner ind pa frygt

Du gnsker at here reggae
men din radio star stadig pa
heavy metal

Universet reagerer ikke pa
dine ord

det reagerer pa din frekvens
Du kan ikke kalde noget nyt
ind

hvis du stadig udsender det
gamle

Hvis du manifesterer fra
autopilot

vil du kun f& mere af det du
allerede udsender

ikke det du haber pa

Omkvaed

Medicin dulmer symptomer
men det er bevidsthed der
heler

Intellektet vil altid forsoge at
forsta

det intuitive ved uden at
forklare

Du behgver ikke forsta

Du skal maerke , veelge,
sende

Omkvaed

Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det

Du leenges efter

Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det

Du leenges efter

Bro

Du behover ikke forsta
Du skal meaerke, veelge,
sende

Omkvaed

Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det

Du lzenges efter

Du behgver ikke forsta
Du skal meaerke, veelge,
sende

Outro

Giv slip, ikke for at opna
noget

Men for at blive det

Du laenges efter

Tekst & musik:
Kenneth Lohmann Jessen ©

kjselekta.dk
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