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OM FORFATTEREN

Mit navn er Pia Chartell, og jeg driver virksomheden Pia Chartell Coaching og Rådgivning. Coaching betyder vejledning, og mit arbejde som vejleder drejer sig om at lære mennesker, hvordan de ved hjælp af enkle metoder kan leve et lykkeligere og mere positivt og produktivt orienteret liv. Lære at styre deres tanker.

Mine egne erfaringer igennem livet er et værdifuldt udgangspunkt for mit arbejde. Jeg har gennem mange år uddannet mig, så jeg har en palet af anerkendte metoder, teknikker og filosofier til rådighed. Jeg er en vedholdende natur og går målrettet efter at undersøge og kortlægge de faktorer, der har indvirkning på det liv, vi lever – både de positive og de negative. Jeg har den overbevisning, at alt er muligt, hvis man brænder nok for det. For mig er det vigtigere, at livet er sjovt, end at det er perfekt.

Jeg er født i 1966 og har to drenge på 14 og 19 år og en pige på 12 år. Min mission for livet er at have det sjovt. At leve og opleve fuldt ud hvert sekund. At leve mine passioner ud og være med til at gøre tilværelsen positiv for andre, ved at gøre det tilgængeligt for alle at tro på, at alt i tilværelsen er muligt. Jeg rejser mig hurtigt, hver gang jeg mærker modstand og måske oplever nederlag. Ingen mennesker kan lykkes med alt hvad de engagerer sig i – men vi lærer både af fejl og succes. Jeg har en viljekraftig indstilling til livet og bruger alt hvad jeg har lært, til at komme videre på en positiv måde.

I mit liv føler jeg:


	At alt er muligt, hvis man går benhårdt efter det

	At der er noget positivt ved alt

	At ingen kan såre mig uden min tilladelse

	At jeg selv har ansvaret for, hvordan jeg hurtigt kommer videre efter smertefulde begivenheder

	At der er en lære i alt

	At man opnår alt, hvad man fokuserer på – uanset om det er positivt eller negativt

	At alt hvad jeg ikke dør af, gør mig stærkere




Tak
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Tak til livet for alt, hvad det lærer os. Også tak for de udfordringer, der til tider kan forekomme vilde, skræmmende og uvirkelige.

Men vi kommer altid ud i lyset på den anden side og er blevet vigtige erfaringer rigere.

Hvis vi ikke tager ved lære første gang, får vi bare udfordringen igen i nye forklædninger, indtil vi fatter pointen. Som jeg plejer at sige: Det, vi ikke dør af, gør os kun stærkere.

Stor tak til mine børn for at have bidraget til denne bog – og tak til alle de klienter og specielt unge mennesker, der i private samtaler eller gennem mit arbejde som coach har delt deres liv med mig, beriget og inspireret mig.

Pia Chartell, marts 2012
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Indledning

 

Vi mennesker er i stand til enten at gøre os selv lykkelige eller elendige, uanset hvad der faktisk foregår omkring os, blot ved at ændre bevidsthedens indhold. Det er interessant og fantastisk for det betyder, at intet nogensinde er for sent – vi kan altid nå at få ændret tingene.

Den evne som gør at nogen bare kæmper videre trods forhindring og tilbageslag, er en fantastisk styrke som jeg gerne vil have at du allerede som helt ung får cementeret i din personlighed.

At turde være den du er og fremtræde med slagkraft og en personlig stil, netop sådan som du føler det passer til dit liv lige nu. At få styr på dine tanker og begynde at få mere og mere af det positive ind i dit liv, hvilket vil gøre at livet både bliver mere sjovt og langt nemmere i fremtiden.

Om man vil have et godt liv eller ej, styres overvejende via de tanker man har omkring tingene og hvad man lægger i de forskellige begivenheder i sit liv.

Da de fleste mennesker tilbringer størstedelen af livet med at arbejde og være sammen med andre mennesker, specielt familien, er det vigtigt at der her er en god kommunikation.

Jeg møder desværre rigtig mange frustrerede forældre til unge og mange frustrerede unge, fordi der er uorden i deres kommunikation – eller total mangel på kommunikation.

Vi ved alle sammen at jo mere frustreret vi bliver, jo værre bliver det. Kommunikationen går i hårknude hvilket er spild af tid, idet der faktisk ikke skal så meget til for at få styr på en bedre kommunikation.

Det kræver at man lærer nogle grundlæggende redskaber til forandring og derefter øvelse, øvelse og øvelse. Eller hvis man allerede har lært dem, så husker at bruge dem. Det er præcis som hvis man gerne vil være god til sang eller tennis. Øvelse gør mester.

Der er rigtig mange følelser på spil i vores liv, men specielt i vores ungdomsår kan der være mange tanker og følelser, hvor livet måske både handler om uforstående forældre og problemer med kærester, skolen og sport, venner, ensomhed eller at man er super genert. Det kan være at dit selvværd kan trænge til en opjustering.

At få både mulighed og tid til alt dette, er en kunst som denne bog vil kunne hjælpe dig godt på vej med. Husk dog at bogen kun kan guide dig, det er dig der skal træde stien. Du skal ville en forandring og hvis noget ikke virker i dit liv, så må du finde en anden vej.

Der er også masser af ting som ikke har virket i mit liv, men at have troen på sig selv, gør at man lettere finder alternativer.

Bruger du meget tid på at tænke på, hvad andre mon tænker om dig? Er det tit ikke gode og støttende tanker du har om hvad andre tænker om dig, men negative tanker som begrænser dig? Det er vigtigt at lære at slippe disse tanker, som jo ofte slet ikke er korrekte, men rent tankespind i vores egne hoveder.

Selvom man ikke har fået disse ting med sig fra sin barndom er det absolut aldrig for sent.

Der er kun et at gøre, det er at begynde at tage ansvar

Vi kan være nok så sure på vores forældre over at de ikke har lært os forskellige færdigheder, men først må vi erkende, at her har jeg en udfordring. Er du feks. meget genert, så må du i gang med at arbejde med det. Men allerede det at du erkender at det er en udfordring, gør at du er på vej og parat til næste skridt. Det kræver at du beslutter dig og dermed får viden omkring, hvordan du ændrer det du gerne vil ændre. Og derefter øvelse, øvelse og øvelse, indtil du har lært det.

Desværre kan stress allerede i en ung alder være et aktuelt emne at kigge på, da der er rigtig mange unge som er ekstremt stressede.

Derfor er det vigtigt at lære allerede som ung, at håndtere sin stress og få taget styr over stressen, så det er dig der styrer stressen og ikke omvendt.

Stress kan sagtens bruges på en god og konstruktiv måde, både sportsmæssigt og i skolen. Det kræver dog at den bruges rigtigt – idet langvarig stress er usundt og kan medføre udbrændthed.

Som forældre er det vigtigt at støtte og vejlede ens teenager, i stedet for at skælde ud, hvilket kan være rigtigt svært, det er jeg udmærket godt klar over, hvis man som forældre aldrig har lært andet. Det er årsagen til at denne bog er blevet skrevet, så brug den hvor det passer ind i dit liv. Bogen henvender sig både til forældre som gerne vil have nogle redskaber til at hjælpe deres unge på vej med (og måske du også selv som forælder kan bruge nogle af redskaberne i dit eget liv) og til unge som gerne selv vil have redskaber til et nemmere og lettere liv. Jeg har udvalgt de emner som jeg ofte hører fra mine klienter, er svære at tackle i et hurtigt accelererende liv.

Bogen består af 9 trin, med øvelser og tid til refleksion undervejs. Sidst i hvert kapitel vil der ydermere være gode råd til dine forældre og højdepunkter samt mit motto og dit motto.

Mange ting har ændret sig siden dine forældre var unge. Som jeg ofte hører det, har mange forældre bare glemt hvordan de selv var som unge.

Hvad kan du få ud af de 9 trin:


	At tro på dig selv og stå ved hvem du er



	Træffe de beslutninger som er vigtige for dig



	Tro på at du kan lære alt og skabe det liv du ønsker



	Tage ansvar for dit liv, ikke vente på andre kommer og fikser tingene for dig



	At være ærlig og åben overfor andre



	At der er mere i livet end at alt skal være perfekt



	Ikke at lade stress få overtaget



	Lære at sige fra og at det er okay at sige fra



	Overvinde din generthed og komme ud af ensomheden



	Konflikter kan løses på en god måde; med bedre kommunikation



	Finde en indre ro og få optimeret livsglæden



	Få styr på indre tanker



	Tænke pænt om dig selv, slut med at skælde dig selv ud





Jeg kender selv mange af udfordringerne, fra mine tre skønne børn.

Min datters far har altid sagt ”bare hun ikke bliver ligeså vild som du var som ung”. Jeg har været venner med hendes far siden jeg var 13 år, hvilket er en ulempe når jeg prøver at påstå, at det er faderen datteren ligner! I bagklogskabens klare lys må jeg dog måske erkende at han har lidt ret, for jeg gav den gas og rejste verden rundt som ung.

Jeg følte egentlig ikke selv at det var med hovedet under armen, men min mor er nok af en anden overbevisning. Men hun er også så meget anderledes end mig, hvilket ofte kan give mange konflikter, men det kan det absolut også hvis man ligner hinanden.

Specielt er det en udfordring, når det er ens egne måske ikke SÅ flatterende sider, man får stukket i hovedet af sin teenager. Det gælder om at lære at tackle sine forældre på den rigtige måde, men det gælder så sandelig også omvendt for dine forældre, om at lære at tackle dig på den rigtige måde.

Men heldigvis skal vi lære hele livet, så hvorfor ikke gå i gang med det samme og blive den bedste udgave af dig, eller hvis du er forælder, den bedst tænkelige forælder?

Husk at vores relationer skal passes og gerne vare hele livet igennem – så hvorfor ikke gøre dit bedste for at du har et godt forhold til dine forældre, lærerne, vennerne, kolleger, søskende og også en eventuel papfamilie. Jeg ved udmærket godt hvad det vil sige pludselig at skulle have ny familie, for mine egne forældre blev skilt da jeg var 10 år. Sjovt – nej, men på mange områder har det gjort mig stærkere.

Men det kan godt lade sig gøre at få noget godt ud af situationen, også selvom du som den unge ikke har valgt det. Jeg ser stadig min elskede papfar, selvom min mor nu er skilt fra ham. Og ja, jeg indrømmer gerne at vi havde nogle kæmpe skænderier som helt sikkert kunne have foregået på en langt mere hensigtsmæssig måde, hvis jeg dengang f.eks havde kendt til Girafsprog, som du vil høre om i et af kapitlerne.

Det er aldrig for sent at få et godt forhold, hvis viljen er der til at det skal ske

Trin 1
 
Tag den direkte vej og lad ikke det perfekte styre dit liv
Du bliver hvad du tænker
Så hvis du vil ændre noget i dit liv, må du ændre dine tanker og alt det du går og siger til dig selv og om dig selv til andre.
Ud med alt der ikke styrker dig eller dine mål
Det kan godt være det lyder svært, men det gode er at det er dig der styrer og har kontrol. Lad os tage udgangspunkt i at du gerne vil ændre noget eller optimere noget. Det kan være et bedre selvværd, at du gerne vil være tyndere, have bedre karakterer eller et bedre job. Så må du starte med at handle og tænke anderledes.
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