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Du kan komme fra at være i dyb mørke til at være en solstråle. Dette er en beskrivelse af metoden bag mine behandlinger, nemlig acceptprocessen. En enkel indre proces, der giver dig mulighed for at få det godt, styrke dig selv og være handlekraftig
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Mit liv


Det kan lade sig gøre, at leve “mit liv”.


Det kan lade sig gøre at leve selv med en masse dårlige oplevelser, der giver nogle gode erfaringer. Livet er til for at have det godt, nyde det, og lave det, vi virkelig ønsker. De ting i vores liv, der giver os glæde, lyst til at leve, mod på livet, giver os glade stunder. Vi er selv herre over det, vi bestemmer selv vores liv.


Det kan lade sig gøre at finde "Det indre Lys" og ved hjælp af det finde sin egen vej frem. På den måde får du det godt, og det må jo være målet først og fremmest, for har du det godt, ja, så kan du være noget godt både for dig selv og andre.
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Forord


Med denne bog vil jeg gerne give læseren et indblik i, hvordan metoden bag mine behandlinger er: Nemlig acceptprocessen. Det er en enkel og simpel indre proces, som du selv kan lave. Jeg ved godt, at det kan være svært nogle gange, men så kan en terapeut hjælpe dig. Det er især ved de svære og fortrængte oplevelser og vaner, det kan være godt med en terapeut til at vejlede dig.


Desuden vil jeg gerne fortælle dig, at du ikke er den eneste. Vi er mange! 


I accept af, at du er det menneske, du er, kan du finde din vej frem til fred og ro, og dermed have det godt. Jeg kalder det acceptprocessen.


Du må finde din vej, og jeg hjælper dig gerne. Jeg håber, at min bog, kan hjælpe dig til at se, at fortsætter du kampen for retten til en tilværelse, hvor du har det godt, så lykkes den også.
Livet er til, for at du skal have det godt og lave det, der giver mod på tilværelsen, giver glade stunder. Du bestemmer selv dit liv, du er selv herrer over det. Du får det godt, bliver stærk og handlekraftig.


Det kan lade sig gøre også at leve dit liv - selv med en masse dårlige oplevelser, der giver en masse gode erfaringer. Det kan lade sig gøre at finde dit liv - symbolsk “Det indre Lys” og ved hjælp af det, finde din egen vej ud af mørket. Lære acceptprocessens vej at kende. På den måde får du det godt, og du kan være noget godt for dig selv og andre. 
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Formålet


Formålet med denne bog og mine andre bøger er at vise dig, at livet kan leves godt, at det kan lade sig gøre. At selv store problemer kan løses. Hvis du, når du har læst bogen og evt. mine andre bøger, har en lille følelse af, at dine egne problemer er blevet lidt mindre, har jeg nået mit mål med at udgive mine bøger. Det håber jeg meget for dig, der læser dem.


For dig, der vil gøre noget for at komme videre med dit liv.


Gør det!!


Det vigtigste er at gøre det. Gøre det, der er rigtigt for dig. Jeg har vist nogle måder, jeg selv bruger. Det hjælper ikke kun at læse dem, du skal også gøre dem. Brug ikke min måde, men brug din egen måde. Giv dig selv lov til at turde. Du ved godt, hvad du skal gøre.


Gør det!!


Et ordsprog, der er godt at huske i livet, er ét jeg selv bruger meget:


Der er intet, der er så galt, 

at det ikke er godt for noget.


Et andet, jeg ofte bruger, er skrevet af Kierkegaard:


At vove er
 at miste fodfæste
 for en stund.
 Ikke at vove
 er at miste
 livet.


Så for dig, der har det ligesom mig, hvad med at vove, vove at leve livet? For mig har det været vidunderligt at gøre det. Bragt mig hen til den, jeg er i dag. Jeg er et meget gladere menneske, der har muligheden for at se, at der er ”lys” og kærlighed utroligt mange steder i livet. Ja, faktisk over det hele. Det er "bare" et spørgsmål om at få øje på det. Det er ofte de små ting, der giver den største indre glæde. De små ting er så svære at få øje på, men dog så vigtige for os alle og faktisk noget, vi alle har og kan finde, hvis vi selv vil. Det er den indre glæde, der giver livsglæden, giver dig det, du drømmer om: Et liv der er rart at leve.


En lille ting, der kan glæde mig, er en lille kattekilling, der spinder ved min kærlige berøring eller en hund der til gengæld slikker mine fingre. Er der noget mere vidunderligt end naturens eget værk.


Du og jeg er også en del af den.


 Held og lykke med dig i dit liv .

 I ”lys” og kærlighed 

 Med masser af accept, lys og ros 


Fra Lise Seidelin


Acceptprocessen - Metodebeskrivelse
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Kapitel 1
Acceptprocessen – en terapiform
Grundprincippet i behandlingen hos mig – Lise på Lisegården er den såkaldte acceptproces. En enkel metode, som alle kan lave.
Kort fortalt er acceptprocessen en psykisk proces, hvor du accepterer de følelser, tanker og smerter, der er inde i dig selv. At det er ok at være bange, rasende, vred, føle uro, osv.
Når du først accepterer f.eks. en uro, mindskes den.
Når du ser bag om uroen og tør se på årsagen – det kan f.eks. være en angst, som er kommet af at blive lukket inde i et skab som barn. Du får nu den trøst, kærlighed og omsorg, som du ikke fik dengang, det skete. Når du gør det, bliver angsten straks mindre. På denne måde – i en proces af kortere eller længere varighed – fjernes problemerne, og sygdommen ophører.
Du bryder de vaner, du har, der er negative for dig, og opbygger nogle nye vaner, der er positive for dig.
De 3 basale ting er accept, lys og ros. Det er 3 forskellige måde at vise anerkendelse på.
Men der er også andre ting i acceptprocessen:

	Elske dig selv som du er

	Dansen der brydes

	Takle det negative i livet

	Styrke sig selv

	Gøre det, der er rigtigt for dig selv, som giver handlekraft

	Cirklerne

	Projektioner - overførselsmekanismer

	Når man opfører sig som en 2 årig, så skal man behandles som en 2-årig

	At sige nej med kærlighed

	Hamburgermetoden

	Ørnefjermetoden - kommunikation med kærlighed

	Stoleøvelsen – tage en beslutning

	Takle tilbagefald

	"Hundehvalpen"

	Perfekt, når man ikke er perfekt

	Det indre barn - den voksne og den lille

	Osv.


Se mere i de uddybende beskrivelser.
Det helt basal i acceptprocessen: Accept, lys og ros 
Acceptprocessen er en proces af anerkendelse, som vi alle kan lave med os selv, så vi får det godt, så godt som det nu er muligt under de omstændigheder, vi hver især har. 
Så når andre kan, så kan du også. Så du kan få det godt.
Vi – alle har mange forskellige følelser og tanker inden i os, men også psykiske og fysiske smerter, sygdomme, symptomer, osv. Nogle af dem er gode og dejlige, andre er dårlige og ødelæggende. Det er så om at lære at takle de dårlige og ødelæggende og fremme de gode og dejlige, så du får det godt. 
De helt basale redskaber til det er accept, lys og ros.
Det er en meget enkel proces, det svære er, at du skal til at tænke helt anderledes, end du plejer.
Accept
Når du går i gang med acceptprocessen, skal du først i gang med det helt basale – accept. Altså du skal ind og mærke efter, hvad du tænker og føler, og dernæst at du accepterer alle de følelser og tanker, du har. ALT! Og jeg mener virkelig ALT, der er inden i dig. Det kan godt være, at der kommer flere ting frem, når du har accepteret det første, så er det igen i gang med at acceptere. Det er om at blive ved og ved med at acceptere, hvad der kommer frem. Når du reelt gør det inden i dig, giver det en tomhed eller en ro. Roen er grundstenen i at få det godt.
Hvis ordet accept ikke lige passer til dig, så kan du i stedet bruge ord som f.eks. okay, i orden, anerkende, ok, osv. Det er om at finde det ord, der virker inden i dig, så du får set, at det er i orden, at du er, som du er.
Lige meget hvor forkert, dum, ubrugelig, syg, osv. du føler dig, så har du jo den følelse, så du kan acceptere, at sådan har du det jo. Det er nogle gange lettere at se det på den måde, end at tro og føle, at du skal tilgive dig selv, sådan som der er mange, der tror. Men det er det ikke. Du skal anerkende – altså acceptere, at du er som du er.
Tilgivelse kan evt. komme senere. Nogle gange gør det, andre gange gør det ikke.
Mange har en følelse af at være forkert, uduelig, ikke perfekt, osv. osv. Når du har det sådan, så får du det skidt og dårligt. Du føler dig ikke god nok. Når du så acceptere dig selv som du er både det gode og det dårlige – forkerte, så får du det godt. Så er det forkerte jo ikke længere forkert, men helt i orden – altså anerkendt. Det er kernen i acceptprocessen.
Lys – visualisering
En anden måde at acceptere på er at visualisere lys. F.eks. at fylde noget godt i den tomhed eller ro, der kommer af accepten. Det gode kan være, at du ser solen skinne på dig, så du fyldes inden i dig med lys. 
Du kan starte med accept og derefter lys. Men det kan også være, at du starter med lys og derefter accept. Det er forskelligt fra situation til situation og fra person til person.
Her er det, du rent billedligt eller tankemæssigt skal ind og sende lys til dig selv. Forstået på den måde – rent symbolsk, at du i stedet for mørke tanke og følelser, får lyse tanker og følelser. 
Det kan gøres ved en visualisering. Visualisering er at skabe billeder. Her er det billeder, du laver inden i dig selv, altså ligesom dagdrømme med eller uden lukkede øjne.
F.eks. kan du forestille dig, at du ligger på stranden og solen skinner på dig. Solens stråler går ind i dig og fylder dig med lys. 
I starten kan det være godt at gøre det i reelt solskin, så er det lettere. Men efterhånden får du øvet dig, så du kan nå derhen, hvor du selv i mørke kan finde din egen indre sol og få den til at lyse dig op. Det giver en følelse af glæde – at det er dejligt at leve / være til.
I visualiseringen - billedet - kan du lave alle mulige og umulige ting, sådan som du har lyst til det. Det er kun fantasien, der sætter grænsen.
Jeg plejer også at bruge en lysskikkelse, der er lavet helt af energi / lys, som du så kan bruge til at hjælpe dig med at få lyset fra solen ind i dig. Men du kan også bruge skikkelsen til at hjælpe dig med alle mulige andre ting.
Du kan se den skikkelse, som en del af dig selv. Jeg plejer at bruge de 3 sider, som er:
1)	Den side, som er din styrke
2)	Den side af dig, som ved alt om dig
3)	Den side som kan hjælpe dig med alt
Du kan samle de 3 sider, som du har i dig og lægge dem over i lysskikkelsen.
For nogle bliver det ved med at være tre sider, og dermed også 3 skikkelser. For andre bliver de 3 sider samlet i en skikkelse. Nogle får skikkelsen inden i sig selv. På den måde kan du kommunikere med dem, og få dem til at hjælpe dig med alt muligt.
Måske er det godt for dig, at kalde lysskikkelsen for engel eller urkraft, eller noget helt andet. Det er vigtigt, at det er noget, som stadig er en side af dig selv. Altså det er din egen indre engel, ikke en ydre skytsengel. Din egen indre urkraft, ikke en ydre urkraft. Sådan at det er din egen indre styrke, viden og hjælp, der er i lysskikkelsen. På den måde har du altid din hjælper med dig, fordi du altid vil kunne visualisere lysskikkelsen / englen / urkraften.
Når du laver visualisering kan du arbejde med de problemer, du har, og dermed få en anden måde at løse dine problemer på.
Måske har du problemer med, at du ikke kan få lyset ind, fordi der er en fysisk barriere. Altså, at lyset ikke kan komme ind gennem huden.
Men her er det godt at se, at du ligesom alle andre består af molekyler. Altså atomer med en kerne og elektronerne udenom. Hvis du ser det på den måde, så kan du altid få energi og dermed lys ind mellem kernen og elektronerne. Der er der altid plads. Så lyset kan på den måde sagtens komme ind i dig.
Du kan også tænke på, at hvert molekyle har sit eget lys, sin egen energi. Det er der jo i hvert enkelt molekyle.
Det jeg gør i en visualisering, er, at jeg vejleder dig til at se på tingene på en for dig opbyggende måde, sådan at du får lys – altså symbolsk får lyse tanker og følelser i modsætning til mørke tanker og følelser i dit inde og dermed mere glæde i dig. Du får det godt.
Du kan finde styrke i at få lys på dig og i dig - dit indre. Når der kommer lys ind, så bliver der mindre mørke derinde og dermed får du det bedre.
Du kan få så meget lys ind, så der er fyldt helt op. Når du så fylder endnu mere lys ind, så begynder du at stråle. Altså du bliver som en sol, der kan skinne på andre.
Visualisering er blevet mere og mere udbredt. Siden 2007 er det anbefalet af sundhedsstyrelsen til brug ved f.eks. langvarig stress. Jeg lærte det i 1990, og har siden brugt visualisering i min terapi med gode resultater. (Se https://lisegaarden.dk/kundeberetninger/)
Det er blevet mere og mere udbredt, sådan at det i dag også bruges til f.eks. opnåelse af personlige resultater, fremme af sportsresultater og i ledelse af virksomheder. Men også mange andre steder.
Jeg bruger visualisering i min terapi. Det er en meget effektiv behandlingsform, både til fysiske og psykiske sygdomme, symptomer og problemer. Det er primært årsagen bag - vanen, jeg her arbejder med.
Når du har øvet dig i at gøre det første med at få lys ind i dig og skaber glæde i dig, kan du gå i gang med at se i indre billeder på de sygdomme og problemer, du har, konfrontere dig selv med det og her lave acceptprocessen sammen med ros.
Det lyder helt utroligt og er meget enkelt, at accept, lys og ros, det skulle kunne få selv svære fysiske sygdomme til at forsvinde. Placeboeffekten er utroligt effektiv, meget mere end vi oftest går og tror. 
Ros
Når accepten virker, og når lyset virker, så skal du i gang med at rose dig selv for at accepten og/eller lyset virker. Det forstærker processen af accept og lys, så det giver mere ro.
Du siger til dig selv: ”Det er flot ”dit navn””.
Det er vigtigt at sige dit navn, fordi det forstærker rosen, sådan, at det virkelig er dig, du roser.
Ofte vil du have problemer med at acceptere, sende lys og især at rose dig selv. Fordi du er så vant til at normen, bagtalelse, Janteloven, gamle negative vaner, osv. spiller ind på dig. Det kan være skræmmende at rose dig selv. Det må man ikke, hedder normen. Men det kan også være forkert, falsk, underligt. Det er helt normalt. 
Desværre. 
Det ville ellers være så godt, hvis du og alle andre var vant til at rose dig selv. Du ville have det meget bedre.
Så skal du også her i gang med at acceptere og sende lys til, at du har problemer med at rose dig selv. Acceptere at det er svært og sende lys, og så igen rose dig selv, når accepten og lyset virker.
Og du blive ved med at acceptere det, der så kommer frem, sende lys til det og igen rose dig selv, for at accepten og lyset virker. Gentag processen til der er ro og glæde inden i dig.
Samlet er der 10 punkter i acceptprocessen:
Efter at du har lavet accept, lys og ros, skal du i gang med at gøre det, der er rigtigt for dig, og altså sige fra med kærlighed over for det, der er forkert for dig, og sige til omkring de ting du gerne vil. Samt holde dig til sandheden, takke, undskylde og tilgive.
De 10 punkter:
De 3 helt basale og vigtigste:
1)	Accept
2)	Lys
3)	Ros
De efterfølgende:
4)	Elske dig selv, som du er
5)	Gøre det, der er rigtigt for dig og altså sige til.
6)	Sige fra med kærlighed
7)	Holde dig til sandheden
Til sidst hvis det ikke allerede er sket:
8)	Takke
9)	Undskylde
10)	Tilgive
Reelt er det meget simpelt. Jeg kan godt lide, når det er simpelt. Det gør de svære ting meget lettere.
Det er kun det enkelte menneske helt alene med sig selv, der ved, hvad der er rigtigt for den enkelte. Ingen andre kan vide det. Så sådan er det også for dig. Du er den eneste, der ved, hvad der er rigtigt for dig.
Elske dig selv, som du er
For virkelig at få det godt, så skal du i gang med at elske dig selv som du er. Altså sige til dig selv: ”Jeg elsker mig selv, som jeg er”.
Det er især når du hoster eller rømmer dig, at det er godt at sige det. For når du hoster eller rømmer dig, så er det et eller andet, så har brug for at sige. Oftest er det noget, du skal sige til dig selv. Det kan være mange ting, men det der ligger under det meste af det, der skal siges til dig selv er: ”Jeg elsker mig selv, som jeg er”.
Hvis du går i gang med at elske dig selv, som du er, så vil du også have lettere ved at se og mærke og opleve at andre elsker dig, som du er. 
Du er god nok.
Alle har gode og dårlige sider.
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