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Indhold


	Forord

	Vores overbevisninger

	Hvad er bekræftelser og hvordan bruger du dem

	Bekræftelser efter emne:

	Om kroppen og sanserne

	Om venner

	Om indlæring

	Om selvværd

	Om livet

	Om det indre liv

	Tak fordi du læste med




Forord

Jeg hedder Maddie Storm, og jeg har i mange år arbejdet med at skabe en hverdag, hvor jeg trives og nyder hver eneste dag. Jeg har coachet og undervist børn og voksne i at få et liv med glæde og mening. I dette arbejde bruger jeg bl.a. bekræftelser.

Bekræftelser er et vigtigt redskab og jeg har længe savnet en bog med bekræftelser til børn. Derfor har jeg lavet denne bog, hvor jeg har sammensat nogle af de allervigtigste bekræftelser i forhold til børn.

Du kan læse bogen fra en ende af eller gå direkte til bekræftelserne, som er opdelt i emner. Hver bekræftelse har en kommentar til den voksne læser.

Sidst i bogen kan du se hvordan du kan få min hjælp til dit videre arbejde.

Jeg håber, du får glæde af at bruge dem sammen med dit barn, så vi kan få nogle glade børn, fulde af selvværd og kærlighed til sig selv og verden.

God fornøjelse.
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Vores overbevisninger
Inden vi kaster os ud i bekræftelserne, vil jeg fortælle lidt om overbevisninger. Hvad de er, og hvilken betydning de har for vores måde at opleve verden på.
Hvad er en overbevisning? En overbevisning er det, vi tror om livet som den sande forklaring på, hvordan verden fungerer, uden vi nødvendigvis har bevis herfor.
Vi har brug for disse overbevisninger for at forankre vores forståelse af verden omkring os. Det er en følelse af med sikkerhed at vide at noget er sandt, også selv om det måske ikke er sandt for andre, som kan have en anden sandhed. Fx er der mange forskellige meninger om, hvad der er sundt at spise, og bag ved det ligger forskellige overbevisninger.
Overbevisninger er ikke noget vi fødes med, det er noget, vi lærer hen ad vejen. De fleste af vores overbevisninger bliver grundlagt i de allerførste år, oftest af vores mor og far men også af andre i vores nære relationer.
Overbevisninger kan være både positive og negative, og de påvirker vores tanker, holdninger og handlinger.
Negative overbevisninger kan være:

	Jeg er dum, grim eller ikke god nok

	I min familie dør vi af blodpropper

	Jeg er en ulykkesfugl

	Man kan ikke få alt, hvad man ønsker

	Man skal knokle for at få et godt liv

	Man skal arbejde hårdt for at få penge

	Det er svært at finde ægte kærlighed


Positive overbevisninger kan være:

	Jeg er dygtig

	Livet er en leg

	Jeg er værd at elske uanset hvad

	Jeg finder altid en løsning

	Jeg er sund og stærk

	Jeg har let ved at få venner

	Jeg har let til latter


Fra psykologien ved vi, at de første år af et barns liv er meget vigtige. Det er her, de fleste af vores overbevisninger bliver indlært, og de er svære - men ikke umulige - at lave om.
Den mest indflydelsesrige programmering af vores underbevidste sind sker fra fødslen til og med syvsårsalderen. I løbet af denne tid registrerer barnets hjerne alle sanseoplevelser, og det lærer komplekse motoriske programmer som at tale, kravle, stå og avancerede aktiviteter som at løbe og hoppe. Samtidig ”downloades” massive mængder af information om verden, og hvordan den fungerer.
Ved at se på forældre, søskende og andre i nærmiljøet lærer vi som børn at skelne mellem acceptabel og uacceptabel social adfærd. De overbevisninger, vi erhverver før syvårsalderen, bliver de grundlæggende underbevidste programmer, som vi senere hen bruger, når beslutninger i livet skal tages, og de kommer til at have stor betydning for kvaliteten af det liv, vi får.
Hvis du ofte hører, at du er tyk og grim, vil du med stor sandsynlighed få problemer med mad, og den måde du ser ud på. Det kan føre til sygdomme som anoreksi eller bulimi og et lavt selvværd, hvilket igen kan tiltrække venner og kærester, som ikke respekterer dig. Eller du får lært, at man skal arbejde hårdt for penge og spare op til dårlige tider, hvilket kan medføre, at du bliver nærig og ikke under dig selv og andre gode ting i livet. Disse eksempler er selvfølgelig simplificerede.
For at forstå hvad der sker i barnets første syv år, skal vi kaste et blik på den voksne hjerne.
EEG-målinger, som måler en voksen hjernes elektriske aktivitet, viser, at den fungerer på mindst fem forskellige frekvenser:

	Delta – dyb søvn

	Theta - meditation

	Alpha – rolig, mindre opmærksom tilstand

	Beta – vågen opmærksom

	Gamma – den hurtigste frekvens hvor du er i stand til at modtage mange informationer samtidig med følelsesmæssig forståelse og indsigt på et dybere plan.


Et nyfødt barns hjerne er ikke færdigudviklet, og det er delta-frekvensen, der styrer i denne periode, også i vågen tilstand.
Fra ca. to til syv år er theta-frekvensen den dominerende. Det er i samme periode, børn blander virkelighed og fantasi. I disse år bliver den måde barnet opfatter verden på hentet direkte ind i underbevidstheden, fuldstændig uden filter af det analytiske selvbevidste sind, som endnu ikke er færdigudviklet. Det er samtidig i denne periode, vores grundlæggende opfattelser omkring livet læres: Er verden et trygt sted at være?
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