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			Hun var så træt af at græde

			
Hun sukkede dybt.

			
Hun var så træt af at græde.

			Hun var så træt af at håbe.

			Hun var så træt af de tomme løfter.

			Hun var så træt af at føle sig alene.

			
I det suk kunne hun pludselig mærke, at hun fortjente meget mere.

			Så hun tog sig sammen, rettede ryggen og fandt stoltheden frem fra dybet.

			
Hun vidste, at hun var nødt til at lave en forandring i sig selv.

			Hun var nødt til at forandre sig.

			
Hun kunne mærke en fast beslutsomhed.

			En beslutsomhed på ikke længere at spille offer.

			En beslutsomhed på at stille sig selv først.

			En beslutsomhed på at gå efter sine drømme.

			 
Pludselig følte hun ikke længere trang til at græde.

			
Den kvinde, der sukkede dybt, er mig.

			Er det også dig?

			
Jeg vil elske at få dig med op.

			Kom så, det er en beslutning.

			En beslutning om at finde din storhed og lade din offerrolle ligge.

			
Træk vejret langsomt ind.

			Suk dybt.

			Og slip så alt det, du ikke gider være mere.

			
Start med at skabe en fantastisk dag for dig selv.

			Kun for dig.

			Din energi vil smitte andre.

			Dit smil vil få verden til at undres, og din målrettethed vil være så inspirerende.

			
Bliv hende – om ikke andet så blot i dag. 

		

	
		
			Du dør, når du venter

			
Stop med at vente på, at det bliver fredag.

			Stop med at vente på, at det bliver sommer.

			Stop med at vente på, at nogen forelsker sig i dig.

			Stop med at vente på glæden.

			Stop med at vente på livet.

			
Når du venter – dør du lidt psykisk.

			Hvert lille sekund du venter – sælger du ud af din livskraft.

			Hvert sekund du venter på noget, der ikke er der, visner du lidt.

			 
Du opnår det, du vil, når du stopper med at vente og beslutter dig for, at i stedet 

			for at visne lidt sekund for sekund vil du blomstre.

			Blomstre sekund for sekund.

			Du blomstrer, når du bliver optaget af dig og dit liv.

			Skaber det bedste, du kan ud af det øjeblik, du har.

			
Livet bliver ikke mere fantastisk om lidt. Hvis bare det var fredag, sommer, eller 

			du boede i Paris. Livet bliver lige præcis så fantastisk, som du skaber det.

			
Stop med at vente.

			Du dør, når du venter.

			Lov dig selv aldrig at vente mere. 

			
Skab i stedet.

			Du lever, når du skaber.

			Lov dig selv altid at erstatte din venten med skaben.

		

	
		
			Krig giver ikke fred

			
Er det ikke interessant, at vi tror, at vejen til fred er krig?

			
Jeg vil gerne have dig til at tænke lidt over det. Have dig til at vende det om.

			Have dig til at finde en bedre vej til ro end uro.

			
Jeg vil gerne have dig til:

			Hver gang du er skuffet, vred eller trist – ikke at bekæmpe krig med krig eller 

			uro med mere uro, men bekæmpe det med modgiften til det, du er træt af.

			
Så hvis du ønsker fred – gå med fred.

			Hvis du ønsker forståelse – prøv selv at forstå.

			Hvis du ønsker at blive set – se selv.

			Hvis du ønsker at blive hørt – lyt.

			
Hvis du stadig ikke oplever den ro og fred, du ønsker, så kan du koble dig af.

			Så ved du, at:

			Dette er ikke min krig.

			Dette handler ikke om mig.

			Jeg har ikke lagt i kakkelovnen til dette.

			Jeg startede ikke skænderiet,

			og når det ikke har noget med mig at gøre, så vil jeg ikke fokusere på det.

			
Jeg vil ikke røre ved det.

			Jeg vil ikke tænke på det.

			Jeg vil ikke bruge det som en undskyldning for ikke at have en fantastisk dag.

			
Så kære dig – skab en af de skønneste dage, du længe har haft ... og lur mig, om 

			vedkommende du er i krig med ikke synes, det så er lidt kedeligt at være i krig alene.

		

	
		
			Træd ud i lyset

			
Træd ud i lyset med en kraft, der er så dominerende, at dem, der irriterer dig, dem, der ikke er enige med dig, og dem, der får dig til at føle dig ad h til, ikke dukker op i dine tanker.

			
Fordi de tanker, du tænker, er blevet så klare, så rene og så meget i fokus med alt 

			det, du vil have.

			
Så alt det, du ikke gider at have med at gøre, er blevet uinteressant.

			
Fyld dit sind med alt det, du ønsker dig.

			Alt det, du glæder dig over og glæder dig til.

			Alt det, du skal opnå og alt det, der skal ske.

			
Fyld det op med glæde og planer.

			Sæt mål.

			Læg planer.

			Glæd dig.

			Fortæl om dine ideer.

			Glæd dig til alt det, der skal komme.

			
Hvad er alternativet?

			
At føle, tiden er gået.

			Tristhed over alt det, der aldrig blev til noget.

			Grublen over, hvorfor du ikke har flyttet dig.

			
Nej, vel!

			
Træd nu ud i lyset.

			Dit lys.

			Dræb al skepsis med venlighed og lys natten op.

			
Skab noget. 

			Gør noget.

			Slip det gamle ved at fokusere på det nye. 

			 
Husk, du har det bedste til gode. 

			Start i dag. 

			
Lys denne dag op. 

			Vær hende, du gerne selv vil møde.

			Kom så, du kan godt. 

			
Jeg gør det, og jeg vil have dig med. 

			Med ud i lyset.

			
Skab en vidunderlig dag for dig selv.

			Så vidunderlig, at du ikke kan undgå at smitte dem omkring dig.

		

	
		
			Din historie definerer dig ikke 
 – det gør du! 

			
Forvirret.

			Brændt.

			Frustreret.

			Ked af det.

			
Hvad kan du bruge det til?

			Intet, tænker du måske … Spildt liv.

			
Men følg med – for du kan bruge disse følelser til meget mere, end du aner.

			Præcis disse følelser er nemlig lavet af benzin af den højeste oktan.

			
Vær forvirret, det er nemlig dér, hvor du begynder at lære om fokus.

			Vær ødelagt, det er nemlig dér, hvor du begynder at heale.

			Vær frustreret, det er nemlig dér, hvor du begynder at stå mere ved dig selv.

			Vær ked af det, det er nemlig dér, hvor du bliver modig nok til at lytte til dig selv.

			
Vær, hvad du er!

			
Det er slut med at skjule dig.

			I din historie ligger der en styrke så stor.

			Fold den ud.

			
Vær, hvad du er!

			
Din smerte gør dig til den, du gerne vil være, hvis du pakker gaven i den grimme indpakning op.

			Hvis du lærer, forstår og handler.

			
Din historie definerer dig ikke. Du er ikke dine sår og dine nederlag, men den måde, du bearbejder dem, gør dig til den, du er.

			Så er du offer, eller tager du ansvar?

			
Går du op eller ned?

			Styr dine tanker.

			
Styrer du dem op eller ned?

			
Kom med mig op.

			Jeg er også et brændt barn.

			Jeg kan fortælle lange, triste historier om min smerte.

			Men det gider jeg ikke længere, jeg vil lære af smerten. Stille mig ovenpå.

			Sammen med dig.

			
Kom så, vi kan godt – vi to.

			Op med mig.

			Op med dig.

			
Vi kan godt.

			Bær dig selv og din historie med en styrke, der ikke ville have været der uden historien.

			Din fortid definerer dig ikke – brug smerte som en styrke. Vær stolt af det, du er kommet igennem. Det, som det har lært dig.

		

	
		
			Du ved, du er på rette vej, når ... 

			
... det at kigge tilbage ikke længere er interessant.

			
Når du:

			
					analyserer på, hvorfor det gik galt 

					bøvler med, hvorfor det blev, som det blev

					ikke kan forstå, hvorfor det endte, som det endte

			

			 – så sidder du fast.

			 
Sidder fast i gammelt negativt, uforløst rod.

			Du har ikke forladt det gamle følelsesmæssigt, simpelthen fordi du ikke har forladt det med dine tanker. 

			 
De tanker, du tænker, er det liv, du får. 

			 
Du kan ikke fjerne noget fra dit liv. 

			Hvordan vil du fjerne en tanke? 

			Hvordan vil du fjerne en oplevelse? 

			Hvordan vil du fjerne en skuffelse? 

			 
Men du kan blive optaget af noget andet. 

			I det øjeblik du erstatter dine tanker med andre tanker, er du fri.

			I det øjeblik du erstatter oplevelsen med andre oplevelser, er du fri.

			I det øjeblik du erstatter en skuffelse med en succes, er du fri. 

			 
DU ved, du er på rette vej, når det at kigge tilbage ikke længere er interessant. 

			Det gamle bliver uinteressant, når du er optaget af noget nyt. 

			Når dine tanker går i en anden retning.

			
Så skab nyt. 

			
Skab nyt via dine tanker og tro på, at det bedste er tilbage. 

			Glæd dig til alt det gode. 

			Skab en forelskelse.

			Skab en god oplevelse.

			Skab noget nyt – der optager dig. 

			 
Alt det, du skaber, er skabt af dine tanker.

			Alt det svære og alt det fantastiske.

			 
Start med at skabe denne dag.

			Tænk frem. Skab noget.

			Sæt dig noget for.

			Lav et mål.

			Læg en plan.

			
Hvad er alternativet?

			At sidde og pille i det gamle?

			
Du ved, du er på rette vej, når det at kigge tilbage ikke længere er interessant.

			
Start med at skabe noget at se frem til i dag.

			Kom så, du kan godt.

			Start med et lille skridt.

			Dagen i dag.

			Skab en skøn dag for dig. 

			Put noget nyt ind i den. 

			Gør noget, du aldrig har gjort før. 

			Gå op i tanken i stedet for ned.

		

	
		
			De tanker, du tænker, er det liv, du får 

			
Mange spørger mig: “Mette, hvad er en selvkærlig handling?”

			Dette boost bliver derfor meget præcist.

			
Jeg har lavet en liste til dig af ultra-selvkærlige handlinger.

			
Handlinger, der vil være med til at gøre dine dage bedre, holde dine tanker oppe 

			og skabe overblik og ro.

			
Listen kommer her:

			
					Gør én ting ad gangen.

					Gør det langsomt og bevidst.

					Gør det færdigt.

					Gør mindre.

					Lav ophold mellem dine gøremål.

					Hyg dig lidt i den lille pause imellem.

					Skab sunde ritualer.

					Skab tid hver dag til dig selv.

					Afsæt tid til bare at være.

					Smil til andre uden grund.

					Hjælp en anden uden grund.

					Lær at nyde at rydde op.

					Lær at nyde at gøre rent.

					Mediter 10 minutter hver dag – på din egen måde.

					Simplificer dit liv.

					Skil dig af med de ting, der roder og ikke har en plads.

			

			
Du kan ikke skabe et godt og selvkærligt liv fra nu af. Men dag for dag kan du lave 

			en perlerække af gode og selvkærlige dage – på trods af alt det, der er svært.

			
De mange dage giver samlet gode uger, måneder og år – der til slut danner dit liv.

			
De tanker, du tænker, er det liv, du får.

			Gør din verden til det, du vil have den til at være.

			Det er dig, der bestemmer.

			
Vælg de rigtige tanker.

			Vil du op eller ned? 

			Det er en beslutning.

			
Kom med mig op.

			Jeg tror på dig.

			Kom så.

		

	
		
			Dine tanker er en fantastisk tjener, men en farlig herre 

			
Hvem styrer dig?

			Dine tanker, eller styrer du dem?

			
Det, jeg spørger dig om, er, om du er slave eller herre af dine tanker.

			
Er du dér, hvor du gerne vil være?

			Hvorfor ikke?

			Hvad mangler du?

			Hvad skal der til?

			Hvordan går du op?

			Hvordan skaber du denne dag oppe – for dig og de andre omkring dig?

			 
Du er slave af dine tanker, hvis du tænker: 

			
					Det er de andres skyld, jeg ikke er dér, hvor jeg gerne vil være. 

					Jeg aner ikke, hvad jeg skal gøre for at flytte mig.

					Jeg er så træt af mit liv.

					Jeg har ikke overskud til at gøre noget andet.

					Her er for: koldt, varmt, … (indsæt selv) til, at det kan blive rigtig godt.

					Denne dag er allerede startet skævt.

			

			 
Du er herre over dine tanker, hvis du tænker:

			
					Jeg vil gå efter min drøm.

					Jeg ved, det kan lade sig gøre.

					Jeg tror på det – også på trods.

					Jeg ved, at jeg er stærk nok til at flytte mig.

					Her er for koldt, varmt, … (indsæt selv) til, at jeg vil blive.

					Dagen i dag er allerede startet rigtig godt.

			

			
Samme setup. Vidt forskellige tanker.

			
I det ene setup styres du af dine negative, automatiske tanker.

			I det andet setup styrer du dine tanker.

			
Er du herre over dine tanker, er du herre over dit liv.

			
Jeg bruger altid 10 minutter i ro med mig selv hver morgen – ja, hver morgen 

			– til at styre mine tanker i den positive retning! En lille stund, hver morgen.

			
Kald det meditation, kald det ro, kald det fokus. Jeg er ligeglad med, hvad du kalder det. Men tag styringen over dit sind. Søg op.

			
Din egen lille stund.

			10 minutter.

			Dybe vejrtrækninger.

			Ro.

			Se ind i flammen på et lys.

			Duft dets beroligende duft.

			Tag ejerskabet.

			
Hvad er alternativet. Kaos og tilfældig zappen igennem dagen.

			Nej, vel!

			 
Vælg dig og vælg dine tanker! Det gør jeg – HVER dag!

			
De tanker, du tænker, er det liv, du får:

			Op eller ned?

			
Jeg vil så gerne have dig med op. Kom med. Leg med mig.

			Skab din egen lille stund. Jeg tror på dig.

		

	Hvis du ikke har din egen plan, bliver du en del af andres 

Lad være med at nøjes. Lad være med at sige, det er ok. Det er en tillært social 
kompetence, der får dig til at stagnere i dine drømme. Stop med at lade dig nøjes. Start i det små, hvis det store er for uoverskueligt.

Stop med at læse bogen, der ikke siger dig noget.
Gå igen – hvis du er kommet ind på en restaurant, og menuen ikke siger dig noget.
Lad være med at sniksnakke med omkring emner, du ikke synes, er interessante 
– vær stille eller tag et interessant emne op.

Hvorfor? Fordi du kun har dette ene liv. Hvis du ikke har din egen plan, bliver du en del af andres. Sådan er det bare.

Måske tænker du: “Jamen, Mette, skal man have en plan, skal det hele have en bestemt retning?” Næh, ikke nødvendigvis, men så skal du heller ikke blive trist, når du vågner en dag, og du er sammen med mennesker, du ikke bryder dig om, spiser mad, der hænger dig ud af halsen, og snakker om ting, der ikke siger dig noget.

Så er det dit liv og dine valg. Jeg vil bare gerne inspirere dig til at være vågen i dit liv.

Jeg elsker denne vågenhed. Sjovt nok finder jeg min vågenhed, når jeg drosler ned. Laver en stille meditation. På blot 10 minutter. Kigger ind i flammen på et lys, der 
har præcis den duft, jeg ved minder mig om min indre styrke.

Jeg vågner, når jeg tager mig tid. Tager du dig tid?

Kan du svare på følgende spørgsmål:

					Får jeg kærlighed nok?

					Giver jeg kærlighed nok?

					Hvilken slags mad elsker jeg?

					Nærer jeg min krop med den mad, jeg elsker?

					Hvilke typer mennesker vil jeg gerne omgås?

					Er de i mit liv?

					Hvilke miljøer færdes de i?

					Hvad er min yndlingsmusik?

					Hvilket parti stemmer jeg på og hvorfor?

					Hvad elsker jeg at lave med mine børn?

					Hvis jeg havde en time for mig selv, hvad ville jeg så lave?

			

Vågn op!

Giv dig tid til at være vågen på dig selv og de valg, du træffer. 
Er du ikke på den rigtige kurs – så flyt dig. 
Du skal flytte dig, de andre skal ikke flytte sig.

De tanker, du tænker, er det liv, du lever.

Tænk kloge, bevidste, retningsbestemte tanker. Hvad er alternativet?
Rod, manglende overblik, usikkerhed og det at måtte nøjes. Nej, vel!

Jeg vil have dig med op. 

Lær at tage dig tid til at vågne ved at drosle ned og svare på dine egne spørgsmål. Hvad vil jeg med stort som småt? 

Hvad vil du? Jeg vil have dig med op. 

Mit liv er helt og aldeles forandret, efter jeg er begyndt at arbejde med min egen kognitive oppe-teori. Jeg vil have dig med.

Lad være med at nøjes i dag. Tag din plads. Kom så, du kan godt. 
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