

Indholdsfortegnelse

Det handler om DIG, 10 Livslektioner på 10 dage

Dag 1 ‐ Du er nok, præcis som du er

Om selvkritik, skam og den indre stemme.

En blød og stærk introduktion til hele forløbet.

Dag 2 ‐ Tanker er ikke virkelighed

Den vigtigste nøgle til din mentale frihed.

Dag 3 ‐ Du er ikke dine følelser

Hvordan følelser opstår ‐ og hvorfor de ikke er farlige.

Dag 4 ‐ Stop sammenligning

Hvordan sociale medier twister virkeligheden.

Dag 5 ‐ Dit sind prøver at hjælpe dig

Overthinking, angst og bekymringer forklaret på en ny måde.

Dag 6 ‐ FOMO/JOMO. Pauser skaber klarhed

Pauser er vigtige for at mærke efter.

Dag 7 ‐ Små valg skaber store forandringer

Hverdagsmagien ‐ uden spiritualitet, men med nærvær.

Dag 8 ‐ Du kan vælge nye tanker

Louise Hay’s hovedbudskab i et ungt, nutidigt sprog.

Dag 9 ‐ Venskaber og relationer uden drama

Grænser, selvrespekt og sunde menneskelige møder.

Dag 10 ‐ Skab dit eget liv, ikke det liv du tror andre forventer

Afslutning og næste skridt.




Forord

Kære dig

Jeg har tænkt meget over, hvordan jeg skal starte den her bog.

Jeg kunne begynde med at fortælle lidt om, hvem jeg er. Jeg er 50 år og har brugt mange år på at overtænke og skabe følelsesmæssigt drama inde i mig selv. Jeg troede længe, at det var andre mennesker, der var skyld i, hvordan jeg havde det indeni.

Jeg brugte mange år på at tro, at andre mennesker fik mig til at føle bestemte ting. I dag ved jeg, at det er mine tanker om situationen, der skaber følelsen. Derfor er det heller ikke mit ansvar, hvordan andre vælger at reagere på det, jeg siger eller gør.

Det var en øjenåbner for mig og en stor lettelse.

Det betyder ikke, at jeg aldrig bliver ramt af usikkerhed, forladthedsfølelse eller uro længere. Men i dag ved jeg, at det foregår inde i mig. Og den forståelse har ændret meget.

Jeg mødte første gang Louise Hay, da jeg lige var blevet mor for første gang.

Det burde have været den lykkeligste tid i mit liv, men samtidig var jeg alvorligt syg, indlagt og skulle opereres. Jeg havde brug for noget, der kunne hjælpe mig med at holde fast i håbet og de positive tanker midt i frygten og smerterne.

Der fik jeg bogen Helbred dit liv i hånden. Og den forandrede noget i mig. Jeg kender følelsen af at være ensom, selv når jeg ikke er alene. Følelsen af ikke helt at passe ind. At kigge på andre og tænke, at de har mere styr på livet.

Følelsen af ikke at være god nok.

Det er følelser, jeg ikke kun har mødt i mig selv, men også i de mennesker, jeg har arbejdet med gennem årene som rådgiver, terapeut og coach.

Unge og voksne med forskellige liv, men ofte med den samme indre kamp. Følelsen af at være for meget. Eller ikke nok.

I 2016 mødte jeg indefra og ud‐forståelsen gennem mit terapeutstudie. Men det var først senere, da jeg læste "Dit selvhelbredende sind" af Mette Louise Holland og lærte Sidney Banks’ forståelse bedre at kende, at noget virkelig faldt på plads for mig.

At livet opleves indefra og ud.

At vores tanker skaber vores oplevelse af livet.

Det blev endnu et vendepunkt for mig.

Jeg ville ønske, at jeg havde forstået det tidligere i mit liv. Jeg elsker, at jeg i dag kan give den forståelse videre til mine døtre og til andre mennesker, som måske også kæmper lidt for meget med tanker indimellem.

Det er derfor, jeg har skrevet den her bog. Ikke fordi jeg har alle svarene, men fordi jeg har fået øje på noget, der gør en forskel.

I denne bog har jeg samlet 10 livslektioner, som du kan tage én dag ad gangen.

Du behøver ikke forstå det hele på én gang, og du behøver ikke gøre det perfekt.

Tag det i dit tempo.

Vigtigst af alt:

Du er ikke et projekt, der skal fixes.

Du er et menneske, der skal forstås.

Kærlig hilsen

Helle

Hvorfor skriver jeg denne bog?

Jeg er interesseret i at formidle Louise Hays budskaber, samt Sidney Banks 3 principper videre til dig, fra den yngre generation, og på den måde give dig et hjælpemiddel til at have en lettere hverdag.

Da verden ikke længere har glæde Louise Hay og Sidney Banks tilstedeværelse, da de begge er krydset over/døde, er det af stor betydning for mig at videreformidle deres smukke budskaber.

Jeg ønsker at give dig en direkte forbindelse til dit følelsesliv og dine vaner, og på den måde videreformidle deres budskaber med mine egne ord og mine egne levede oplevelser.

Louise Hay`s tanker om livet handlede om:


	Tankens kraft og hvordan tanker skaber vores virkelighed.

	Ansvar for vores egne følelser og reaktioner.

	Selvkærlighed og bekræftelser som vej til healing.


Det samme gælder Sidney Banks. Hans tanker om livet, forklarede han med 3 principper:

1. Tanker.

Tanker skaber følelser og styrer vores måde at se verden på.

2. Bevidsthed.

Bevidstheden er det, der vælger de tanker vi tror på.

3. Livskraft.

Det der får alt til at fungere og leve, det der ligger bag alt.

Deres visdom har flyttet min forståelse af mig selv, og det har givet mig nogle overvejelsesmuligheder, som jeg ønsker at dele med dig, på min måde ‐ Jeg håber det vil give dig mulighed for at se dit liv, på en ny og mere selvkærlig samt simpel måde.

Vi er her for at leve, ikke for at overleve.

Vi ser ikke verden som den er, men som vi er (indefra og ud)

Nogle af de betydningsfulde emner i Louise Hay`s budskab, som jeg bruger i min hverdag er:

1. Selvkærlighed og accept:

At elske og acceptere mig selv, præcis som jeg er. Det er grundlaget for at skabe et godt liv.

2. Positive bekræftelser:

At bruge små positive sætninger, som er korte og positive(nærende), der gentages for at ændre triste eller vrede tanker.

3. Helbredelse af følelser og tanker:

Hay mente, at helbredelse ofte starter med at undersøge og arbejde med følelser som skyld, skam og vrede, og derefter erstatte disse med forståelse og tilgivelse.

4. Tankens kraft og ansvar:

At jeg skaber min egen virkelighed gennem mine tanker og tro, og dermed også kan ændre den.

Nogle af de betydningsfulde emner i Sidney Banks budskab, som jeg bruger i min hverdag:

1. Dit liv føles, som du tænker det.

Det er ikke mit liv, der afgør, hvordan jeg har det, det er hvad mine tanker siger om mit liv lige nu.

2. Følelser er ikke problemer, de er beskeder.

Dårlige følelser betyder ikke, at der er noget galt med mig, de betyder bare, at mit hoved er i gang med en hård eller trist historie, som har fanget min opmærksomhed (mit intellekt)

3. Pres & selvkritik. Tung følelse betyder meget overtænkning,

Let følelse betyder mindre støj i hovedet. Følelser er blot feedback på det jeg oplever, det er ikke sandheden.

4. Du behøver ikke “arbejde på dig selv”

Jeg er ikke et projekt. Jeg er et menneske med et sind, der nogle gange kører lidt for stærkt.

Mindre: “Hvad er der galt med mig?” og mere: “Ah… det er bare tanker.”

5.Tanker er ikke regler.

Bare fordi mit hoved siger noget, betyder det ikke, at det er rigtigt eller vigtigt.

Selvkritik: “Jeg er ikke god nok” er ikke en sandhed! Det er en forbigående tanke, som skaber en følelse, intet andet. Når jeg får øje på det, mister følelsen værdien, helt af sig selv.

Jeg laver i bogen en sammenhæng mellem Louise Hay og Sidney Banks emner. Det skal du ikke tænke mere over. Du skal fordybe dig i ordene og øvelserne, så du forstår det fælles budskab, som de fortæller. Så kan du derfra arbejde med dine egne ord og din egen forståelse af dine tanker, samt din måde at forstå livet på.

Louise Hay

Fokus: vær opmærksom på dine tanker, brug bekræftelser, selvkærlighed

Budskab: “Vælg nye tanker”

Styrke: varme, omsorg, opbygning

Udfordring for dig som ung ‐ kan føles som “noget, jeg skal gøre rigtigt”

3 Principper (Sidney Banks)

Fokus: hvordan en oplevelse skabes

Budskab: “Se, hvordan sindet virker”

Styrke: mindre pres, mere naturlig ro

Ingen teknikker ‐ kun forståelse

At leve magisk, Min vinkel

Fokus: mening, valg, ansvar, hverdagsbevidsthed

Bro imellem: det menneskelige og det dybere og redskaber til dette.

Scan QR koden med din tlf. og lad os følges ad i din proces. Her har du muligheden for at lytte til en uddybende forklaring efter hvert kapitel.
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Intro til bogen, samt uddybning af hvordan den kan bruges.




DAG 1.


Du er nok, præcis som du er.
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Der kommer et tidspunkt i de fleste unges liv, hvor de overvejer.

“Er jeg egentlig god nok?”

Det gør de fleste af os, og lige der, midt i tvivlen, begynder din rejse. For du er ikke født med usikkerhed. Du har lært den, og alt, hvad du har lært, kan du aflære igen.

Din indre stemme ‐ måske kender du den kritiske stemme:

”Du burde være bedre.”

”Du burde se pænere ud.”

”Alle andre har mere styr på det.”

Den stemme er ikke sandhed. Den er en gengivelse af gamle oplevelser, sammenligninger og forventninger, som din hjerne har samlet op gennem dit liv, for at beskytte dig.

Men sandheden er:

Du er nok.

Du har altid været nok.

Du skal bare lære at sige det til dig selv igen og igen.

De Tre Principper ‐ Indefra og ud tankegangen.

Sydney Banks sagde:

”Vi oplever altid verden gennem tanker, bevidsthed og sind”.

Det lyder måske svært, men det er egentlig ret enkelt:

Du reagerer ikke på verden. Du reagerer på dine tanker om verden.

Det betyder, at når du føler dig ”ikke god nok”, så er det ikke dig, der er noget galt med, det er bare dine tanker om dig selv, som du midlertidigt tror på!

Der ligger en kæmpe frihed i at få øje på det. Det er bare tanker med en følelse.

Louise Hay talte om selvkærlighed.

Ikke som noget egoistisk, men som en form for indre selvrespekt.

Det handler ikke om at elske sig selv perfekt, men at elske sig selv uperfekt. For hvad og hvem ved egentligt hvad perfekt er? Vi er alle helt forskellige, og det er det du skal finde det smukke i. At der kun findes èn af dig, og du er ganske unik og fantastisk som du er.

Det handler om at øve dig i at tale til dig selv, som du ville tale til din bedste ven:

Mildt, omsorgsfuldt, og med en tro på, at du kan vokse.

Et lille skridt i dag (dag 1):

Prøv dette:

Placér hånden på hjertet og sig stille for dig selv:

“Jeg er nok, præcis som jeg er i dag.

Jeg lærer det jeg skal, når jeg skal.”

Du skal ikke mærke noget bestemt. Du skal bare sige ordene, og gerne gentage dem et par gange.

Resten kommer med tiden.

Dagens power sætning:

(Det redskab som Louise Hay brugte, og som jeg nu bruger hver dag)

”Jeg er nok. Jeg er på vej.

Jeg er værdifuld, også når jeg tvivler.”
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Uddybning af hvordan kapitel/dag 1 kan forståes og bruges.
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