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Dit selvværd – din evne til at elske den,

du er – påvirker stort set alt i livet,

blandt andet:

AT TURDE TRO PÅ DIG SELV I NÆRE RELATIONER

AT FØLE ÆGTE INDRE OG YDRE STYRKE OG SIKKERHED

AT TURDE HENGIVE DIG

AT KOMMUNIKERE HENSIGTSMÆSSIGT

AT TAGE DIG SELV ALVORLIGT

AT MANIFESTERE DIG SELV

AT FÅ DET UD AF LIVET, DU ØNSKER DIG

AT SE DIG SELV OG DINE NÆRE MED KLARE ØJNE

AT OPLEVE LIVSGLÆDE

AT NÅ DINE MÅL

AT TAGE DIN PLADS

AT KUNNE SE REALISTISK PÅ DINE FEJL OG ACCEPTERE DEM

AT KUNNE SIGE UNDSKYLD

AT FÅ DET JOB OG DEN LØN, DU FORTJENER

AT UDLEVE DINE DRØMME

AT VÆRE ÆGTE NÆRVÆRENDE
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ELSK DEN DU ER

Hvorfor arbejde med selvværd?


JEG VIL GERNE STARTE MED AT TAKKE OG LYKØNSKE DIG, fordi du nu sidder med denne bog i hænderne. Jeg har arbejdet med selvværd gennem de sidste 25 år, både personligt og professionelt, og jeg ved derfor, hvor kæmpestor betydning det har for alt andet i livet at arbejde med selvværd. Fra vores niveau af selvværd flyder alt andet. Jeg brænder for at dele min viden med dig, fordi jeg ved af erfaring, at det er det allervigtigste, mest grundlæggende og kraftfulde område i livet, hvor du kan sætte ind.


Jeg kender ingen mennesker, der er helt færdige med at arbejde med deres selvværd, eller som ikke længere behøver at give det opmærksomhed. Derfor er denne bog for alle. Alle men- nesker kan, efter min mening, styrke deres livskvalitet ved at arbejde med deres selvværd.


Problemer med selvværdet påvirker stort set alt i livet. Det spiller ind på vores evne til at præstere, forfølge drømme og skabe kærlige, nærende relationer og leve sundt – kort sagt til at leve det liv, vi ønsker.


Vi læser bøger og går på kurser i at finde vores passion, i at integrere vores skyggesider, finde lykken mv. Men faktum er, at uanset hvor godt du kender dig selv og kan se dine mønstre, så kræver virkelig forandring, at du føler, at du er det værd. Det findes ikke et ’quick fix’, og det kan tage tid. Til gengæld er det den største og mest omsiggribende gave, du kan give dig selv.


Selvudviklingsbøger kan gøre en stor forskel. Jeg har selv læst et hav af dem, men ofte manglet anvisninger på, hvad du helt konkret skal gøre for at opnå det, der tales om.


Mange mennesker oplever også det at arbejde med selvværd som en svær og diffus opgave. Vi ved det godt: Du skal lære at elske dig selv – men de fleste af os ved ikke hvordan. Derfor er “Elsk den du er” opbygget som en konkret træningsguide, hvor du bliver guidet trin for trin i, hvordan du opbygger et stærkt selvværd. Hvis du følger guiden, går helhjertet ind i din proces og bruger den tid, der skal til, så lover jeg til gengæld, at du vil opleve fantastiske forandringer i dig, som vil smitte af på dit liv helt generelt.


Vi er så vant til at være opmærksomme på vores forhold til andre mennesker, men forholdet til os selv overser vi ofte. Hvordan har du det egentlig med dig? Har du et tæt forhold til dig selv? Er du nærværende over for dig selv? Lytter du til dig selv? Elsker du dig selv? Hvordan tænker du om dig selv? Hvordan omtaler du dig selv over for andre? Er du en god ven for dig selv?


Mange af os hænger fast i tanker og handlinger, der udtrykker, at vi ikke elsker os selv. Hvis du fx er i forhold, i et job eller i en anden relation, som du ikke trives i og ikke seriøst prøver at ændre på, eller hvis du ikke passer på din krop og dit sind, så siger du indirekte til dig selv, at du ikke er mere værd.


“Elsk den du er” handler om, hvordan du kan lære at vise dig selv kærlighed, i både tanker, ord og handlinger. Hvis du virkelig lærer at elske dig selv, præcis som det menneske du er, så vil andre også elske dig. Du vil begynde at handle i din verden ud fra en kærlighed til den, du er. Og det kan du lige så godt lære nu: Du er præcis sådan, som du skal være. Da du kom ind i livet, vidste du dette, men du har glemt det undervejs. Når du sidder med denne bog i hænderne, er tiden kommet til at genfinde den følelse af kærlighed til dig selv og den lethed og glæde, der ligger dér.
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Sådan bruger du bogen

Bogen er bygget op som en konkret og praktisk træningsguide, hvor du træner dit selvværd ud fra øvelser og refleksioner, udarbejdet til at understøtte din udvikling. Forståelse er én ting, men virkelige forandringer kræver træning og opmærksomhed hver dag og over tid. Vi ville ikke forvente at kunne løbe en maraton uden træning – selvværd kræver samme fokus. I hver uge er der to dage, hvor du ikke får nye opgaver, men kan arbejde videre med dem, du allerede er i gang med. De dage får du også affirmationer, der passer til ugens tema. Affirmationer er bekræftende sætninger, der støtter dig i din proces. Disse affirmationer kan du læse eller downloade til din mobiltelefon eller din tablet og lytte til dem. Det gøres via QR-koderne, du finder i bogen.

Du kan gennemføre de otte uger i rap eller stoppe op og gentage en uge, til du føler, du er landet godt i det relevante selvværdstema.

Min erfaring er, at selvværd er den største gave, du kan give dig selv, og at det kræver fo- kus og træning at nå dertil. Til gengæld kan jeg love dig et liv med større lethed, glæde og tryghed. Du vil opleve, at dine relationer bliver kærlige og understøttende, og at du bliver bedre til at udleve dine drømme.

Du kan også lytte til alle bogens affirmationer her:

www.turbineforlaget.dk/elsk-den-du-er

Hvad får du?

Denne træningsguide giver dig mulighed for at:

1.

Lære at elske dig selv helt som du er.

2.

Forstå forskel på selvværd og selvsikkerhed.

3.

Træne dine tanker fra at være kritiske fjender til at være som dine bedste, kærlige venner.

4.

Gøre dig fri af gamle historier og overlevelsesstrategier, der tynger dig.

5.

Skabe relationer, der er kærlige og støttende – som et spejl af dit kærlige forhold til

dig selv.

6.

Kommunikere med højt selvværd, indre og ydre sikkerhed, respekt, nærvær og autoritet.

7.

Behandle dig selv kærligt gennem forholdet til din krop, kost, motion og bolig.

8.

Opbygge en solid værktøjskasse med positive affirmationer (positive bekræftelser), egne

understøttende mantraer og andre selvværdsforstærkere.

9.

Få mod og indre styrke til at være tro mod dig selv i alle henseender.

10.

Få indsigt i din passion og bruge dit potentiale, både generelt og jobmæssigt, og finde

mod til at gå efter det, du drømmer om.

11.

Opnå indblik i, hvad der nærer din sjæl, og leve i overensstemmelse med det, der er din

essens.

Kort og godt lærer du at elske den, du er, med alt det fantastiske, du indeholder, så du kan lade

dit liv være en forlængelse af den kærlighed – med tro på dig selv, accept og kærlig medfølelse

for den, du er, og med mod til at handle og gå efter det, du har fortjent og drømmer om.
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Sådan formes dit selvværd


SELVVÆRDET BLIVER GRUNDLAGT I DEN TIDLIGE BARNDOM i relationen mellem barn og forældre, som er det første kærlighedsforhold, et menneske har. Meget forenklet sagt er det sådan, at jo mere dine forældre har været i stand til at se og elske dig for lige præcis det menneske, du er, desto højere selvværd. Og jo mindre de har været i stand til at vise dig, at du er god nok, præcis som du er, desto lavere selvværd.


Alle forældre har deres bagage med sig, når de bliver forældre. De har sider, som ikke er blevet rummet i deres egen barndom, og det vil påvirke deres måde at være forældre på. Vi kan eksemplificere det på denne måde: Forestil dig, at du som helt lille følte dig som det smukkeste slot. Alle rum føltes smukke, lyse, rummelige og dejlige at være i. Med tiden opdagede du, at nogle af disse rum ikke var okay for dine forældre. Du forstod måske ikke hvorfor, men ubevidst holdt du op med at opholde dig i de rum. Du lukkede dørene til dem og lod dem stå mørke hen, og til sidst levede du måske kun i nogle få rum. Det samme gjorde dine forældre. De rum, som de engang lukkede ned for, vil de på samme måde have svært ved at acceptere. Derfor vil de direkte eller indirekte signalere, at også du må lukke ned. Hvis din far i sin barndom fx ikke fik lov til at græde eller vise følelser, har han måske svært ved at rumme det, når du fx viser svaghed eller sårbarhed. Det kan være, at han har svært ved at tale om følelserne, både fordi han ikke har lært hvordan, og fordi det går ind i et rum i ham, som han har lukket ned for. Det kan derfor være forbundet med noget “forbudt” eller “ikke ønsket” og med sorg.


Når vi lukker ned for os selv, udløser det ubevidst en sorg. Vi lukker jo ned for noget af det, vi er, for en del af vores væren, og det vil der ubevidst være forbundet en form for sorg med.
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ELSK DEN DU ER


BØRN VIL BARE GERNE ELSKES. De ved instinktivt, at de er fortabte, hvis de ikke er el- skede, og derfor gør de alt, hvad de kan, for at være det.


Hvis det at være elsket kræver, at du lukker ned for sider af dig selv undervejs, så gør du det. Det sker helt ubevidst, og det sker for alle. Forskellen er kun graden. Det er dog klart, at hvis du mærker, at du er elsket, når du er på en bestemt måde og ikke bare er dig selv, så vil det påvirke selvværdet. På den måde er det jo ikke hele dig, der er elsket, men en tilpasset udgave. Alt dette foregår ubevidst, og derfor er du som regel ikke klar over det. Men det påvirker dit liv. Du kan derfor kun for alvor lære dine børn højt selvværd, hvis du selv har det. Vi kan sige alle de rigtige ting, men hvis dit eget selvværd halter, så vil dine børns selvværd også komme til at halte. Børn lærer ikke af det, vi siger, men af det, vi gør.


Selvsikkerhed


Selvsikkerhed er en helt anden ting. Selvsikkerhed handler om de ting, du gør, hvor selvvær- det går på din måde at være på. Man kan sagtens være meget selvsikker fx i forhold til job, men have lavt selvværd. Der sker tit det, at du netop på grund af et lavt selvværd motiveres til at opnå succes for at kompensere for en følelse af ikke at være god nok. Problemet med det er, at du ofte ikke vil kunne nyde succesen rigtigt.


Jeg har set mange dygtige mennesker på mine kurser og i min praksis, som udefra set har opnået stor succes. Mange tror ikke helt selv på, at de er dygtige eller har fortjent deres succes. De beskriver, at de er bange for, at nogen en dag vil afsløre dem, og at alle vil se, hvor uduelige de egentlig er. De har svært ved at nyde deres succeser. Det er, som om de ikke rigtigt har noget sted at gøre af dem. Succeserne preller bare af igen. Mange menne- sker er også så drevet af behov for anerkendelse, at de ikke helt ved, hvad deres egentlige værdier i livet er. Det er blevet vigtigere at opnå anerkendelse og at føle sig god nok, end det er at leve det liv, de ønsker sig.


Det kan være skræmmende at gå efter det, man virkelig ønsker, blot fordi det kan indebære en manglende anerkendelse udefra. Frygten kan gøre dig til en anerkendelses- junkie, som ofrer sande værdier og kontakten til sjælen for anerkendelse. Du vil blive ved og ved at gøre det, der skal til, for at andre anerkender dig. Det er barnet i dig, der ikke har fået nok kær- lighed og opmærksomhed, og derfor bliver ved med at hungre efter at blive set og elsket. Der er en bundløst hul, som hele tiden skal fyldes op, for det tømmes lige så hurtigt igen. Det er en umulig kamp at vinde. Det er for sent. Dine forældre kan ikke længere give dig det, du ikke fik som barn. Og ingen andre end du selv kan give dig det i stedet.


Det lyder måske som dystre toner, men erkendelsen af dette er lige præcis det, der skal til, for at du slipper forsøget på at fylde dig op udefra og begynder at fylde det op indefra, som du mangler. Kun ved at lære at elske dig selv kan du fylde hullet op og tro på, at du er god nok, som du er. Du skal ikke gøre noget særligt for at blive elsket og anerkendt. Du skal bare være. Du er nok i dig selv og i det menneske, du er, med alt hvad du indeholder.
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SELVVÆRD

LAVT SELVVÆRD

HØJT SELVVÆRD


Modellen her viser, hvordan lavt selvværd er som en beholder uden bund. Jeg er konstant nødt til at gå uden for mig selv for at finde bekræftelse på, at jeg er god nok, men fordi der ingen bund er i systemet, siver det ud igen, og jeg må begynde forfra. Modellen til højre viser, at der er en bund, og jeg er fyldt op indefra. Det betyder, at bekræftelse udefra er rart, men jeg har ikke brug for det – jeg ved selv, at jeg er god nok. Det siger sig selv, at det giver en helt anden følelse af ro og glæde at have et stærkt selvværd. Selvtilliden følger naturligt med derfra.
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8 ugers selvværdstræning


DETTE ER DEN FØRSTE DAG I RESTEN AF DIT LIV. Det er den dag, hvor du begynder din rejse mod at være tro over for dig selv. Uanset hvad du har med dig i livet, så husk, at kraften og magten over dit liv altid ligger i nuet. Du kan altid ændre dit liv, fordi du ændrer dit liv ved at ændre dine tanker og følelser om dig selv. Resten flyder derfra.


Jeg vil løbende dele mine erfaringer fra mit eget liv og fra nogle af de mange mennesker, jeg gennem årene har mødt i mit virke som psykolog og underviser. Du vil sikkert kunne nikke genkendende til en del af temaerne. De fleste mennesker kæmper med fuldstændig de samme ting som du selv. Vi har bare ikke for vane at tale åbent om vores kampe. Du kommer også til at møde seks mennesker, der deler deres erfaringer med at arbejde med selvværdet, og som har oplevet, hvor stor betydning det har haft i deres liv.


Du vil møde

METTE HELBÆK, KOK, JOURNALIST OG FORFATTER

RONNIE BEENFELDT, SALGSCHEF

LOTTE VESTER, MEDICINSTUDERENDE

MARLENE WEBER, TEGNSPROGSTOLK OG COACH

CAMILLA JOHANSEN, YOGALÆRER OG EMPOWERMENTOR

ANDERS HANSEN DJUURHUS, DIGITAL PROJEKTLEDER

Sådan kommer du i gang


Du beslutter det bare. Det er så enkelt som det. Vi er mestre i at finde på alverdens und- skyldninger for ikke at rykke os: Tiden skal liiiige være rigtig, vi skal liiiige have det rette overskud osv. Men tiden er helt rigtig lige nu, og jeg lover dig, at du langsomt vil begynde at føle et overskud, en glæde og en tryghed, som er det hele værd. Hvad kan dybest set være vigtigere at bruge din tid på her og nu end at lære at elske dig selv?


Den måde, du håndterer dit liv på, er en direkte afspejling af dit forhold til dig selv. Derfor: Er der noget som helst, du ønsker anderledes eller bedre i dit liv, så start med at lære at elske den, du er. Så vil de ændringer, du ønsker dig, enten komme af sig selv, eller vejen dertil vil føles så meget lettere.
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Nogle mennesker er bange for at forandre sig, men jeg ser det anderledes. Det handler ikke så meget om forandring, som at du finder tilbage til det, der egentlig er dig. Så at være villig til udvikling er et udtryk for kærlighed til dig selv – et udtryk for, at du nu er villig til at slippe gamle, begrænsende overbevisninger og lade dig lede i retning af nye oplevelser.


Følg denne træningsguide, og tag den seriøst – og vis derved dig selv, at du tager dig seriøst. Hvis du finder på undskyldninger for ikke at starte nu eller for at holde pause undervejs, skal du være opmærksom på, at det er et spejl af dit forhold til dig selv og viser, at du ikke tager dit eget værd alvorligt. Lav en aftale med dig selv om at gennemføre det for din skyld.


Vær, som du ville være, når du indgår en aftale med din chef, din bedste ven eller dit barn. Du kan også gå gennem træningen med en ven, kollega eller veninde, eller du kan hooke op medandredeltagerepå�Elskdenduer”-facebooksiden: www.facebook.com/elsk.den.du.er Derfor: Overhold aftalen, og vis dig selv den respekt og kærlighed, du fortjener.


Del dine oplevelser med bogen på facebook:

www.facebook.com/elsk.den.du.er
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Okay.

Har du lavet en aftale med dig selv?

Så går vi i gang.
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Uge 1.

TAG ANSVAR,

SKAB NÆRVÆR,

OG SÆT DIG SELV FRI
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Den første uge handler om at forstå baggrunden for dit selvværd og at gøre op med de gamle overbevisninger og billeder, du har med dig fra din opvækst. Uge 1 handler om at skabe nærvær og slippe offerrollen, så du kan arbejde effektivt med dig selv.


Din indre kærlige iagttager


Inden vi starter, vil jeg gerne præsentere dig for begrebet “din indre iagttager”, som du skal have med dig gennem hele vores træning. Du kan se det som en miniversion af dig selv, som du hele tiden har siddende på skulderen for at iagttage dine tanker, handlinger og følelser undervejs i træningen. Din indre iagttager er kun kærlig, medfølende og ikke-dømmende, den iagttager bare – ikke andet. Det er din indre iagttager, der kan hjælpe dig til en større bevidsthed om de mønstre, der spænder ben for et højt selvværd.


Enneagrammet*

Jeg vil også lige præsentere dig for enneagrammet, som du vil støde på undervejs. Enna- grammet er et personlighedstypesystem, der på en konkret og anvendelig måde forklarer os, hvorfor vi handler, tænker og føler, som vi gør. Enneagrammet deler os op i ni personlig- hedstyper med et utal af undertyper, og jeg bruger det her i bogen som støtte til forståelse af vores mønstre.


Hvis du har lyst, kan du teste dig selv med en af de mange enneagramtest, du kan finde på internettet, men du behøver ikke at kende din type for at bruge øvelserne med enneagram- met her i bogen. Enneagrammet handler om at se og forstå os selv og vores mønstre, så vi bliver i stand til at leve fra det sted i os, der er et ægte udtryk for, hvem vi er.


Affirmationer


Endelig skal du høre om “affirmationer”. Hver uge gennem de næste otte uger får du mindst to affirmationer, der retter sig mod den uge, du arbejder med. Affirmationer er bekræf- tende sætninger, der tjener det formål at styrke dit selvværd og “om-programmere” din hjerne fra negative tankemønstre til positive, kærlige og understøttende tankemønstre. Du vil langsomt blive fortrolig med affirmationerne og efterhånden mærke deres virkning. Af- firmationerne kan du læse her, eller du kan downloade dem til din smartphone eller tablet og lytte til dem. Jo flere gange du gentager eller lytter til dem, desto større kraft får de.


Sjæl


Du kommer også til at møde begrebet sjæl eller essens. For mig er de to ting det samme. Jeg tror på, at vi alle er født med en sjæl, som er vores essens – det, der virkelig er os. Men som mange mennesker bevæger sig væk fra og mister reel kontakt til gennem livet. Når vi arbejder med selvværd, får vi langsomt kontakt til det, der er vores sande essens.


*) Ennagrammet er udviklet af blandt andre Don Riso og Russ Hudson. For mere inspiration, se litteraturliste.
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Nærvær


Hvis vi skal sikre, at din træning ikke kun er interessant læsning på det mentale plan, men rent faktisk rykker noget i dit liv, er vi nødt til at starte med at skabe nærvær. Ingen udvikling uden nærvær. Hvis du skal blive i stand til at forstå og mærke, hvad der spænder ben for dit selvværd og lære at elske den, du er, må du først skabe kontakt til dig selv og skabe det nærvær, der skal til.


Nærvær og opmærksomhed gør det muligt at opdage gamle overbevisninger, negative tan- ker og adfærd, der ikke understøtter dig. Det betyder, at du lærer at gå fra at leve et liv, der måske leves lidt på automatpilot, til at leve et bevidst og nærværende liv. Når du skaber bevidsthed, bliver du langsomt i stand til at iagttage dine tanker, følelser og handlinger, og i stedet for bare at handle per refleks får du frihed til at vælge de tanker, følelser og hand- linger, der bedst understøtter dig i dit liv.


Hvis der ikke er “nogen hjemme” til at iagttage dine mønstre og skabe nye positive tanker, så er det ikke muligt at arbejde rigtigt med selvværdet. Så forbliver det læring på det men- tale plan. Uden kropslig og følelsesmæssig forankring falder vi tilbage i de samme gamle, uheldige mønstre, som vi har forsøgt at gøre os fri af.


Derfor er det vigtigt at skabe en dybtgående forandring, så dit liv kan få lov til at flyde fra et sted, hvor der er kærlighed og medfølelse.


Dag 1. Kom hjem til dig selv – sådan skaber du nærvær


Nærvær kan skabes på mange måder, og det er vigtigt, at du finder den måde, der passer til dig. Her får du forskellige forslag, som du kan prøve af. Jeg gør selv lidt af det hele. Jeg mediterer, laver små mindfulness-øvelser, vejrtrækningsøvelser, dyrker yoga og træner nærvær generelt i min hverdag.


Prøv først at overveje, hvordan du kan vide, om du er nærværende? Hvornår er du det? Hvordan føles det for dig? Kan du kende forskel på fornemmelsen af at være “hjemme” i dig selv og være “ude af dig selv”?


Den nemmeste måde at skabe nærvær på er gennem kontakten til kroppen eller vejrtræk- ningen. Prøv lige et øjeblik at bruge tre minutter (stil eventuelt dit ur) på at lukke øjnene, og iagttag så din vejrtrækning. Se, om du kan gøre den så langsom og dyb som muligt (træk vejret ned i maven). Når der kommer tanker, eller hvis du mærker uro, så bare vend op- mærksomheden tilbage til din vejrtrækning. Bare tre minutter. Hvordan føles det bagefter?


Mange mennesker oplever modstand mod at meditere. Jeg møder mange, der meget gerne vil og ved, at det vil være fantastisk for dem, men som ikke får gjort det. Vi er så uvant med bare at være med os selv; til stede, lyttende til kroppen og følelserne, at vi ikke ved, hvordan vi gør, og ofte er bange for det. Men det er første step – begynd at være til stede med dig. Giv dig selv nærvær, mærk dig selv, skab forbindelse med dig selv. Det er begyndelsen til at elske dig selv.
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MYTER OM SELVVÆRD

Mange mennesker har gennem årene bekymret spurgt

mig om dette: “Når man arbejder med sit selvværd,

risikerer man så ikke at blive selvoptaget, egoistisk,

selvfed, narcissistisk, ligeglad med andre?” Lad mig

derfor svare på det én gang for alle: Nej, det forholder

sig omvendt. Narcissisme, egoisme og opblæsthed

kommer alt sammen fra mennesker, der måske nok

har høj selvsikkerhed, men lavt selvværd. Det er netop

det lave selvværd, der får mennesker til at puste sig

op som kompensation for en lille selvværdsfølelse.

Med højt selvværd er dette aldrig nødvendigt, og med

højt selvværd kommer også naturligt overskuddet

til at behandle andre, som vi behandler os selv – med

kærlighed.
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ELSK DEN DU ER


Hvordan ville du forvente at have en kærlig og nær relation til din elskede, hvis du aldrig var rigtigt til stede og ikke brugte tid på at skabe en forbindelse til ham/hende? Det ville ikke være muligt. Det samme gælder forholdet til dig selv. Når du giver dig lov til at være til stede i dit liv, træder du først for alvor ind i livet. De fleste mennesker går gennem livet i en bevidstløs tilstand af tanker om fortid og fremtid og når aldrig til at være i nuet. Giv dig selv den gave at være til stede i nuet.


Denne første dag af din træning skal du vælge en nærværsøvelse, som du praktiserer resten af ugen, sideløbende med de nye opgaver, du får. Når ugen er omme, kan du (hvis du har brug for forandring) vælge en ny, som du på samme måde bruger sideløbende med ugens øvrige program.


FOR AT GØRE DET HELT KORT OG KONKRET ER DET VIGTIGT AT TRÆNE NÆRVÆR, FORDI:


–   Nærværstræning giver adgang til indre ro, overblik, stilhed, glæde og kærlighed.

–   Nærværstræning giver mulighed for at skabe et rum mellem tanker og følelser og hand-

ling. Dvs. vi får mulighed for at blive bevidste om vores tanker og ageren og forstå, at vi

er mere og andet end vores ubevidste mønstre. Dette giver os frihed. Vi får frihed til selv

at vælge tanker og handlinger, der er kærlige og understøtter os, frem for at leve som

robotter, der er styret af gamle mønstre og overbevisninger.

Du kan vælge mellem disse nærværsøvelser:

1. Få kontakt med dit åndedræt

Start gerne med at lave denne lille nemme øvelse på kun to minutter.

Sæt dit stopur på et minut, og træk vejret, som du plejer. Tæl dine vejrtrækninger.

Hvor mange fik du? Skriv ned i en notesbog.


Sæt nu igen dit ur på et minut. Denne gang skal du gøre din vejrtrækning så langsom og dyb som overhovedet muligt. Gør hver ind-og udånding lige lange, hold gerne pauser, når du har trukket vejret ind, og igen, når du har pustet ud – se, hvor få ind-og udåndin- ger du nu kan lave. Tæl dem. Hvor mange fik du? Skriv ned i en notesbog.


Du kan bruge denne øvelse til at træne dybe, lange vejrtrækninger, så du kan bruge det, når som helst du har brug for eller bare lyst til at skabe ro, nærvær og forbindelse til dig selv.


Vejrtrækningen udgør et kraftfuldt mentalt redskab, fordi vi via åndedrættet kan forbinde os til os selv, og fordi åndedrættet kan fungere som en betinget refleks. Ivan Petrovitj Pavlov, der var videnskabsmand og psykolog, opdagede for 100 år siden, at han kunne få hunde til at savle bare ved lyden af en klokke, som han ringede med, hver gang hundene fik mad. Efter nogen tid kom hundene til at savle bare ved at høre klokken – også uden mad. Dette kom til at hedde betinget refleks. Du kan opbygge samme mekanisme med dyb vejrtrækning og bruge åndedrættet som et mentalt anker. Når jeg trækker vejret dybt, forbinder jeg det med ro, velbehag, afslapning, kontakt med mig selv og nærvær. Du kan opnå samme refleks med træning af dit åndedræt. Vejrtrækningen kan ses som en bro mellem din krop og dit sind.




[image: images]ELSK DEN DU ER
uge 1
“At arbejde bevidst med vejrtrækningen har haft stor betydning for mig. Det forbinder
en med kroppen og derigennem kommer smerte, tilgivelse og (fornyet) glæde.”
MARLENE OM AT ARBEJDE MED SIN VEJRTRÆKNING
2. 10 minutters meditation
10 minutters meditation hver dag (eller mere, hvis du har tid/lyst). Sæt dig et roligt og be- hageligt sted. Sæt eventuelt dit ur på ti minutter. Sæt dig i skrædderstilling eller med begge ben i gulvet og ret ryg. Mærk, hvordan dine ind-og udåndinger føles i kroppen. Mærk hele kroppens energifelt. Tænk ikke på det, men føl det. Mærk din krop som et samlet energi-felt, vær til stede i kroppen, og mærk kroppen. Iagttag din vejrtrækning hele vejen ind og ud. Vend tilbage til din vejrtrækning, når dine tanker flakker (det vil de gøre igen og igen). Vær nænsom ved dig selv. Døm ingenting. Bare iagttag dig selv, dine tanker, dine følelser. Måske bliver du utålmodig, måske keder du dig eller føler uro.
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