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”Min mave er for tyk, gid jeg var bedre til mit job,
hvorfor er alting altid op ad bakke for mig?” Taenker du
nogle gange lignende tanker? Lad vare. Lar i stedet at
elske dig selv - praccis som du er.

Som coach oplever jeg, at vi ikke altid tiltraekker det, vi onsker. me, der konstant fortaller dig, at du ikke er intelligent nok, pan

At det ikke er nok at taenke positivt. Til gengaeld opstar det liv, nok, heldig nok og tynd nok? Og hvordan er du tro over for dit

vi dremmer om, nér vi leerer at elske os selv ubetinget, ser vores autentiske jeg, uden at andre beskylder dig for at vaere egoistisk?
eget fulde potentiale, lacrer at tilgive, tillader os selv at vare i vo- ~ Du skal erkende, hvordan din ydre verden matcher din egen

res ”geni-zone” og er 100 procent tro overfor, hvem vi er. selvopfattelse, og derfor arbejder vi pa dit indre plan i dag. Er )
Men hvordan slukker du dit indre sludrehoved? Den falske stem- du klar til en rejse ind i dig selv? Lad os sd komme i gang!

ol Bo Lynge, All Over — lllustration: Pia Olsen
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VER TRO MOD DIG SELV

Dit ego er den del af dig, der er styret af frygt.
Egoet tror, at du er, hvad andre teenker om
dig, du er din position i samfundet, du er,
hvad du tjener osv. Egoets overlevelse beror
pa, at du har ret, og andre har uret. Egoet har
brug for at forsvare og retferdiggore, og det
tror, at det er en separat enhed, der henter sin
kraft i det ydre. Som hvis en bolge tror, den er
separat fra resten af havet. Dit ego er dit "lille
jeg”. Og sa er der dit "STORE jeg”, hvilket er
din sjecl, din visdom, dit universelle jeg — eller
hvad du har det bedst med at kalde det. Den
fantastiske, ubegraensede, skabende og kaerlige
energi, vi alle er fodt med uanset religion,
hudfarve og personlighed.

Du bliver fodt som et perfekt krystalglas, men
i lobet af livet kommer der fedtfingre pa i
form af andres og dine egne begransende over-
bevisninger om, hvem du er. Overbevisninger
om, at du ikke er god nok, som du er. Det be-
tyder, at du pludselig er bange for at vaere dig
selv, og du glemmer, at du ikke er fedtfingrene,
men du derimod er krystalglasset.

Af frygt for ikke at blive elsket spiller du en
rolle. Det paradoksale er, at des mere du spil-
ler en rolle, des mindre flow, fred, glede og
agte karlighed oplever du. Nar du virkelig
clsker dig selv og tor at sige et agte ja og et
agte nej, nar folk sperger dig om noget, bli-
ver du en kaempe inspiration for andre. Du

vil opleve, at flere fortaller dig, hvor meget
energi og glaede de far, nar de er sammen med
dig. Og det eneste, du i virkeligheden behover,
er at vaere i samklang med den ubetingede
kaerlighed, som er dig. Du kan ikke halde fra
en tom kande, og det mest egoistiske, du kan
gore, er ikke at give andre dit autentiske og
sande narvar, fordi du er fraveerende i dit for-
sog pa at spille en rolle.

COACHEN:

1. Lav en liste med alle dine begraensende
overbevisninger om dig selv, velvidende at alle
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de saetninger, du skriver, ikke er sandheden
om, hvem du i virkeligheden er.

ADVARSEL: Dit ego vil bilde dig ind, at dine
begransende overbevisninger er den, du er.
Men husk, at alle begransende overbevisnin-
ger er plantet i dig af andre usikre og sirede
mennesker, der maske har fortalt dig, at du
var grim, dum, fed osv. Du er ikke din fortids
begransende overbevisninger. Du er et ube-
granset og kerligt potentiale for din nutid og
fremtid. Lad ikke andre mennesker fortalle dig
logne om, hvem du er.

SKRIV F.EKS.:

o Jeg er grim.

e Jeg er for tyk.
o Jeg er uheldig.

2. Nu laver du s3 en liste, der er styret af dit
STORE jeg, din sjecl. Hvad er det modsatte af
det, du skrev for? Vaer igen opmarksom pa, at
dit lille jeg maske siger, at du lyver, og at det
ikke nytter noget at lave denne ovelse. Sig til
dit lille jeg, at det har fact lov til at tale, og at
det nu er det STORE jeg’s tur.

SKRIV F.EKS.:

o Jeg er smuk.

o Jeg vejer preecis del, jeg skal, og
Jeg kan nemt slanke mig, hvis jeg
onsker det.

o Jeg er heldig.

3. Nuser du pd begge lister og sporger dig
selv: "Hvilke overbevisninger skal styre mit
liv fra nu af?” Streg sa den liste ud med de be-
gransende overbevisninger. Onsker du et lille
mentalt renselsesritual, kan du klippe begge
lister ud, haenge den positive liste op pa kole-
skabet og braende den negative liste, imens du
siger: "Jeg tager afsked med mit gamle lille jeg
og tillader mit STORE jeg at styre bussen fra
nu af.”

"Nar du virkelig elsker dig selv
og tor at sige et wgte ja og et
eegte nej, nar folk sporger dig
om noget, bliver du en kempe

inspiration for andre.”

Noget ganske
saerligt
TV-veerten Oprah Winfrey tilskriver
sin succes, at hun altid har vidst,
at hun var noget ganske seerligt,
ogsé selvom hendes farmor
sagde, at hun kun kunne blive lyk-
kelig, hvis hun fandt en god, hvid
familie at veere stuepige for. Hun
ved, at hun kan gere en massiv
forskel, hun har tilgivet dem, der
har misbrugt hende som barn, og
hun ved, at hun bare skal veere sig
selv. | begyndelsen af sin karriere
forsegte Oprah at efterligne USA's
mest anerkendte TV-personlighed,
Barbara Walters, men succesen
kom farst, da hun valgte at veere
100 procent sig selv.

Lyt til dig selv
Milliardeeren og stifteren bag
shape-wear-meerket Spanx, Sara
Blakely, fandt modet og sit eget
potentiale ved at lytte til forfatte-
ren Wayne Dyers budskab om at
give slip pa andres meninger og
veere tro over for sit eget geni.



VER FRYGTLO®S

Uanset hvor selvsikre folk virker, s& husk, at alle mennesker meer-
ker frygt i storre eller mindre grad. Du opnér ikke indre ro ved
at bekampe frygten, for sd bekamper den dig tilbage. Du kom-
mer frygten til livs ved at tillade den at vaere der velvidende, at
alle folelser er midlertidige. At vaere frygtlos betyder ikke, at du
kaster dig ud fra en hej bygning, Heldigvis er du udstyret med en
frygt, som beskytter dig mod at komme til skade. Problemet er,
ndr nervesystemet tror, at andre menneskers meninger om dig
er en fysisk trussel. En trussel om ikke at blive elsket. Du lever
frygtl@st ved at bydc frygtcn velkommen. Mark dcn, og fortael
dig selv, at selvom den foles virkelig, er den en illusion. At det
eneste sande og virkelige i denne verden er kaerlighed. Resten er
bare et mareridt, som du kan vagne fra. Men hvordan vagner du
fra mareridtet?

COACHEN:

Maerk frygten, tal til den, og sig:
"Du er velkommen til at vaere her, sa laenge du har brug for det.
Har du mere til mig, sd kom med det nu. Det foles lige nu, som
om du er kempestor, men jeg glades over, at kaerlighed er sa
meget storre end dig. Jeg ved, at jeg ikke kan bekampe morke
med morke og vaelger derfor at tande lyset. Jeg teender lyset ved
at huske pa, hvor ubegranset et potentiale jeg har. At jeg er ren
ubetinget karlighed i kernen af min sjeel”.

Tag nu nogle dybe indandinger igennem naesen og sig:

"Hvis ikke jeg var bange, sa ville jeg...”

Du behover ikke at knokle for at finde et svar. Din opgave er lige
nu at udleve satningen:

"Hvis ikke jeg var bange, sa ville jeg...”

Gentag sactningen og vaer aben for, at svaret kommer til dig pa det
helt rigtige tidspunkt.

Jeg lavede denne ovelse pa et seminar for 10 ar siden, hvilket aen-
drede mit liv. Det svar, der kom til mig, var, at jeg var bange for at
fa et barn, fordi mit lille jeg bildte
mig ind, at jeg ikke kunne klare

at vaere mor og drive virksomhed

Lyder de tre trin til at elske dig selv ubetinget

VZER TILGIVENDE

Du har sikkert ofte hort, at noget er utilgiveligt. Sagen er, at du
ikke tilgivcr for den andens skyld, du tilgivcr for din egen skyld.
At tilgivc bctydcr heller ikke, at du billigcr det, den anden gjordc
— og heller ikke at du skal invitere personen til kaffe. Det betyder
derimod, at du satter din rygsack af smerte fra dig,

Tilgivelse giver ingen mening for dit lille jeg. Husk at egoets job
er at gore den anden forkert og dig korrekt. Men for dit STORE
jeg giver det mening, Din sjeel ved, at der ikke findes onde menne-
sker, men der derimod findes siarede mennesker, der handler ondt.
Mennesker, der tror pa, at deres egne destruktive tanker er sande,
og derfor handler pa dem.

Den person, du tilgiver, behover ikke engang at vaere i live. Jeg
tilgav forst min fars alkoholisme efter hans ded. Jeg billiger ikke,
at han drak, men jeg ved nu, at han gjorde det, han kunne med de
ressourcer, han havde. Jeg vaelger at se den, han i virkeligheden
var, og ikke de valg, han traf pa baggrund af dyb smerte. Jeg val-
ger ikke leengere at baere rundt pa den smertefulde rygsaek. Det
gode ved fortiden er, at den er overstaet.

Din manglende evne til at tilgive hanger ofte sammen med, at du
er oppe at skaendes med virkeligheden. Jeg havde en coaching-
klient i gar, der skulle tilgive sin mor. Hun blev ved med at
haenge fast i, at hendes mor burde vaere naervaerende og kaerlig.
Virkeligheden er bare, at hendes mor er fravaerende og sarer alle,
hun kommer i nzerheden af, med kritiske ord. Nar du er oppe at
skaendes med virkeligheden, sa er det dig, der taber 100 procent
af gangene.

Jeg kunne forst tilgive min far, da jeg holdt op med at skeendes
med virkeligheden. Min far burde ikke drikke, bliver til: Hvordan
ved jeg, at han ikke burde drikke? Fordi han drak.

Nar jeg er mentalt oppe at slas med det faktum, placerer jeg min
kraft uden for mig selv. Du kan ikke lave om pa andre mennesker.
At skaendes med virkeligheden er lige sd hablost, som at prove at
fa en kat til at go.

COACHEN:

Nar du tilgiver, er du tro over for dit STORE

samtidig. Hvis ikke jeg var bange,
sa ville jeg blive gravid. Nu er min
pragfulde datter scks ar, og jeg
clsker at vaere mor og drive virk-
somhed samtidig,

Frygt vokser, nar ikke du handler
pa den, og frygt skrumper, nar du
siger:

"Ja, jeg er bange, og nu tager jeg
forste skridt alligevel ”

simple? Absolut ja. Er det nemt at efterleve i
praksis? Nej! At leere at elske sig selv kan veere
en livslang rejse, hvor du er ude af kurs det me-
ste af tiden. Det vigtigste er ikke, at du mestrer
disse tre trin til et 12-tal.

Det vigtigste er, at du beslutter dig for at gere
dit bedste hver dag med de ressourcer, du har i
nuet. Din indre kritiker vil sikkert stadig larme, du
vil stadig have modstand over for at tilgive dig
selv og andre, og du vil glemme, at du i virkelig-
heden ikke er dit lille jeg, men dit store jeg. Det

eneste du kan gere er at beslutte dig for at gere
dit bedste for at veere tro mod dig selv. Og nar
du glemmer det, tilgiver du dig selv, og s& er det
bare op pa hesten igen — videre ud i livet.

Gitte Koldtoft er coach.
Lees mere pa koldtoft.dk

jeg, og du er fri til at udnytte dit potentiale. Nar
du ikke tilgiver, styrer dit lille jeg showet, og du
risikerer at blive syg. Nar du laver ovelsen, sa
husk, at der er forskel pa skyld og ansvar. Det
var ikke nodvendigvis din skyld, det, der skete,

men det er dit ansvar at tilgive.

STIL DIG SELV FOLGENDE SPORGSMAL:

* Hvem har jeg brug for at tilgive? (
maske er det dig selv)

* Hvordan er den person, jeg tilgiver, selv
blevet saret i hans/hendes liv?

SIG HOJT TIL DIG SELV:

”Jeg billiger ikke det, du gjorde, og jeg passer

pa mig selv, hvilket betyder, at vi ikke nodven-
digvis skal ses igen. Jeg sectter mig fri og stiller
bagagen med vrede fra mig. Du har ikke laengere
magten til at styre mine folelser.”

Du kan vaelge at involvere den anden part ved at
fortalle, at du tilgiver, eller du kan holde det for
dig selv. m
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