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	Forord
Man taler fra tid til anden om såkaldte mønsterbrydere – mennesker, som bryder det mønster, den tidligere generation har levet deres liv ud fra, og som de muligvis har fundet værdifuldt – som har dannet rammen for den enkeltes start på livet. Det gælder primært i forbindelse med uddannelse, job eller karriere, familieforhold og så videre.
Det drejer sig om udadrettet til- og fravalg, men du kan også være mønsterbryder indadrettet i sindet – i forhold til din personlighed og de værdier som du ønsker, at dit liv skal indeholde. 
Det handler om, hvorledes du forholder dig til din arv, og det miljø du har været og er en del af. 
Det kan betyde, at du vælger at bryde med denne arv, således at du ønsker at ændre på disse forhold for i sidste ende at lade arven gå videre til dine børn ud fra nogle andre præmisser, som i højere grad er etableret ud fra dine principper omkring et værdifuldt og endog lykkeligt liv. 
Det er naturligvis forskelligt i hvor høj grad, du ønsker at ændre på disse forhold, og det er også forskelligt ud fra, hvilket afsæt du har. 
Hvis du er genetisk disponeret til at se den mere dystre vinkel på livet for eksempel i forbindelse med depression eller har et sårbart sind generelt, vil det være mere grundlæggende, at du skal arbejde indad for at bearbejde dette tungsind, som tidligere generationer måske har ladt præge dele af dit liv i forbindelse med din opvækst. 
Det handler om, at du vælger at ændre på dette mønster ved at se realiteterne i øjnene vedvarende at arbejde med fokus på din depression for både at forstå, hvorfor den opstår, hvad der ligger til grund for dens opståen samt forholder dig realistisk til, hvordan du i dit liv ønsker at arbejde dig ud af depressionen samt etablere et værdigrundlag, som måske kan forhindre at dine børn oplever livet fra den mere dystre side i sindet. 
Der kan være andre eksistentielle kriser, som du har været udsat for, og hvor du oplever, at dit adfærdsmønster i høj grad bærer præg af de samme mønstre som hos de tidligere generationer, eller du oplever måske generelt, at du ikke finder tilfredsstillelse i livet, hvilket du måske ikke finder besynderligt, idet du kan genkende dette mønster fra dine forældre.
I byen Oxford i staten Ohio, USA, blev der i 1975 foretaget en måling af personligheden. 
Alle indbyggere over 50 år blev ud fra en omfattende spørgeskemaundersøgelse vurderet til enten at være overvejende optimister eller pessimister. 
Resultatet af denne undersøgelse har frem til i dag vist, at optimisterne lever længere. 
Ud fra dødsattesterne kan eksperter fra Yale universitetet se, at de indbyggere, som overvejende var optimister, i snit lever syv og et halvt år længere end pessimisterne – også taget familieforhold, arbejde og økonomi i betragtning. Til sammenligning betyder en opfundet kur mod kræft, at mennesket ’blot’ lever tre til fire år længere i snit.
Det betyder ikke, at vi alle skal begynde at skamrose alt og alle. For en tilsyneladende positiv indstilling til livet, som ikke er dybtfølt og oprigtig, forekommer uden bund og dybde. Men vi mennesker har en tendens til i høj grad at fokusere på de negative sider af tilværelsen og på det, som burde være anderledes og ser dermed bort fra de ting, som rent faktisk eksisterer og fungerer. 
Positivisme har længe været oppe som et fænomen inden for selvudviklingsindustrien.
Et hav af mennesker har været på kurser og læst bøger om dette. Det er imidlertid ikke der, vi skal hen, men derimod lade det være et spørgsmål om, at vi som mennesker skal blive bedre til at registrere de ting i livet, som bare er, som kan opstå og som i sig selv er værd at stoppe op for at beundre og tage til sig.
Vores personlighed er en sammensætning af vores tænkning, følelser og adfærd, hvilket alt sammen finder sted i hjernen. Videnskabsfolk er nået frem til, at mennesker med et pessimistisk sind har en højere hjerneaktivitet i hjernens højre pandelap og omvendt. 
Nogle mennesker er uopfordret bedre til dette end andre – deraf opsplitningen af den menneskelige personlighed mellem optimister og pessimister. Det skyldes for 50 procent vores arvelige gener, og resten er miljø.
Oftest siger man, at arvelige anlæg eller gener kan man ikke ændre på, hvilket et stykke af vejen er korrekt, men man kan mere eller mindre tænde og slukke for disse genanlæg. Helt op til fem-seks forskellige gener på dette område kan det enkelte menneske målrettet sætte i spil eller ud af spil. Det er gener, som primært befinder sig i den del af hjernen, som kaldes hippocampus. 
Hvis du i din barndom oplevede megen mørke, kulde eller manglende kærlige tilkendegivelser – eller hvis du oplevede, at dine forældre ofte havde konflikter, som måske førte til skilsmisse – kan du bevidst vælge at fokusere på lys, varme og kærlighed samt bevidst synliggøre og søge større harmoni og balance. Det kræver øvelse i starten naturligvis alt efter, hvor dybt dine behov er samt, hvor stor en ændring dit behov dækker, men det er øvelsen værd. Typisk vil du opleve, at din indsats og det gavn den afstedkommer vil sprede sig som ringe i vandet. Det kan i sidste ende betyde, at områder, som du ikke tidligere havde tænkt på, vil kunne blive berørt med en positiv effekt.
Desuden vil du opleve en større grad af tilfredsstillende samvittighed, hvilket også vil kunne mærkes fysisk. Det behøver ikke først at være, når du er lykkes med din mission, men allerede fra starten idet du i din bevidsthed har sået ønsket om at ville fokusere og arbejde på et område med tillid til fremtiden om, at det vil lykkes for dig at nå dit mål.
For nogle mennesker gælder, at de lever et liv med de til livet hørende almindelige hændelser såsom sorg ved dødsfald, skilsmisser, kortere eller længerevarende sygdom. De gennemlever dette med dertilhørende generelle beklagelser, brokkerier og til tider et pessimistisk syn på tilværelsen til følge. Mens der for andre gælder, at såfremt de har været igennem mere eksistentielle kriser og efter at have gennemlevet disse, ser anderledes på livet og dette i et mere positivt lys, idet de opfatter, at såfremt de har formået at gennemleve en sådan krise, udviser de større taknemmelighed og positiv tilgang til livet. Med andre ord kan følelsesmæssige belastninger ændres. Men det kræver et valg, og det kræver en bevidst vilje om at ville! 
Man ser det i forbindelse med mennesker, som overlever ophold i koncentrationslejre, livstruende sygdom, omsorgssvigt i barndommen både fysisk og psykisk vold. Alle disse livshændelser kan nogle mennesker imidlertid overleve og komme videre med et mere positivt sind til trods. Ofte udtaler mange mennesker efter en skelsættende livshændelse, at de i langt højere grad priser livet og de positive ting i livet samt sætter pris og er taknemmelig for disse ting.
Forsøg på tvillingepar har vist, at disse bogstavelig talt kan regulere på disse gener og dermed opnå en mere positiv indstilling til tilværelsen.
En af de måder, hvorpå du kan ændre dit sind på, såfremt du ønsker et mere lyst og positivt sind, og dermed skabe større balance eller asymmetri i hjerneaktiviteten mellem højre og venstre frontallap, er ved i højere grad at fokusere på det positive fremfor det negative. 
Med andre ord både i dit sind samt konkret skabe større fokus på de positive ting som du støder på i dagligdagen. 
Det kræver træning og kan måske i starten virke en smule kunstigt, men efterhånden lagres din underbevidsthed med disse indtryk, og efterhånden bliver det en vane i højere grad at gå efter det positive fremfor det negative. Undersøgelser ved universitetet i Essex har vist en stigning på 70 % hos mennesker til et mere optimistisk sind ved denne form for kognitive adfærdskorrektion.
En anden måde er ved meditation – kroppen reagerer før bevidstheden. Scanning af personers hjerne, som hyppigt eller jævnligt mediterer, viser, at der opstår konkrete grå steder i hjernen, som er med til at stimulere denne hjerneaktivitet og etablere mere energi i venstre hjernehalvdel. Endvidere daler produktionen af stresshormonerne, hvilket samlet får kroppen til at slappe af, producere flere lykkehormoner som endorfiner og serotonin samt skabe højere grad af balance i åndedrættet. Med andre ord en afslapning og reproduktion af den fysiske del af kroppen.
Daglig træning med fokus på positive dele af tilværelsen samt meditation hver dag i ti minutter med gradvis stigning til 20 minutter over seks til otte uger skaber synlige resultater for en højere grad af optimisme i dit sind og dermed også håbet om en ikke mindst længere, men også måske en mere indholdsrig levetid.
Hvorvidt du har gennemlevet en eksistentiel krise af større eller mindre grad kan i første omgang danne grundlag for din tilgang til dit nuværende livssyn, men det er ikke en nødvendighed. Derimod er det væsentligt, at du tømmer og renser dit sind – med andre ord foretager en detox af dit sind og finder frem til de øjeblikke af væren, hvor du i høj grad fornemmer din væren og dermed finder ind til din væsenskerne.
Erfaringerne fra denne indadrettet fokus vil danne en erfaring og indsigt i, hvorvidt du grundlæggende oplever harmoni i din sindstilstand eller ofte har oplevelsen af, at livet kunne eller burde være anderledes.
Mange kender udtrykket, at ’der gik en engel gennem stuen’. Det siges ofte, når mennesker er samlet i en mindre gruppe, hvor der pludselig opstår stilhed, luften bliver renset og der etableres et uforklarligt og uforberedt nærvær. 
Det samme kan opstå i dit sind i form af et ’øjebliks væren’. Det er ikke et spørgsmål om, at du oplever en tilstedeværelse i ’nuet’, som oftest er udadrettet til dine omgivelser. Det handler om, at du et kort øjeblik fornemmer, at du er i berøring med dit sind, din tilstedeværelse og en bevidsthed om, at du eksisterer her og i denne situation. I forbindelse med denne føling med underbevidstheden opstår ofte en følelse af intuition, hvor du umiddelbart får en erkendelse, et svar eller en bevidsthed på et område, som du måske mere eller mindre bevidst har tænkt på over en periode. Det kan også være flere enkeltdele, som du er stødt på, og hvor der pludselig danner sig et mønster tydeligt for dit indre. At der går en prås op for en eller en større eller mindre bevidsthed om årsager og sammenhænge finder sted.
Sådanne oplevelser kan være guld værd, for de er i virkeligheden en tæt berøring af, hvilket menneske eller person du dybest set er og dette på tværs af genetiske og tillærte værdier og grundholdninger fra arv og miljø.
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