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skiftet karriere og gaet fra
kaeresten, men deres
situation var selv-

felgelig meget

din - eller var
den?

1. SKR'DT Jeg byder

frygten velkommen

Acceptér at du vil fele en form for frygt, hver eneste
gang du treeder ind p& et nyt og ukendt omrade. Hvis

du venter med at handle, til frygten er forsvundet, kom-

mer du til at vente for altid. Den eneste made, du kan
overvinde frygten pa, er ved at handle, selv om du er
bange, usikker eller nervegs. Du vil opdage, at frygten
kun findes som en begraensende overbevisning i dine
tanker. Nar du maerker den, kan du veelge at byde den
velkommen og acceptere den. Et monster er mest
skreemmende i market, s& bring det ud i lyset.

2. SKR'DT Jeg Velger\

mine ord med omhu

Teenk pa noget, du virkelig ansker at
gere, men ikke har gjort. Hvad hol-
der dig tilbage? Méaske kunne du
teenke dig at skifte karriere, men er
for nerves til at tage springet, eller
du snsker at g4 fra din keereste,
men er bange for at veere alene.

Du kender andre, der har

anderledes end

3. SKRIDT: Jeg klarer det!

| kernen af enhver form for frygt ligger der en begreensende overbevis-
ning om, at du maske ikke kan klare det. Teenk, hvis du havde en over-
bevisning, der hed: "Uanset hvad ved jeg, at jeg kan klare det!” Sa ville du
ikke laengere have noget at frygte. Teenk tilbage pa nogle af de ting, der
er gaet galt i dit liv. Klarede du det? Selvfelgelig gjorde du det. Husk at
90 % af de ting, du bekymrer dig om, aldrig sker i virkeligheden. Ofte bli-
ver superoptimistiske mennesker beskyldt for at veere virkelighedsfjerne
og urealistiske, men matematisk set, er det langt mere urealistisk at vee-
re negativ. Faktisk er der ikke en saerlig stor sandsynlighed for, at det
gar galt for dig - og hvis det ger, sa klarer du det.

4. SKRIDT: Jeg opgiver

behovet for accept

Nar vi ser selvsikre skuespillere, sportsstjerner og mediepersoner Selvfalgelig veekker det en god folelse, at andre

optreede, kan det veere sveert at forstd, at de ogsa maerker frygt.
Vi har alle et indre sludrehoved, der kommer med begreensende

overbevisninger som "Taenk, hvis jeg ikke klarer

mennesker veerdsaetter en, men hvis din lykke af-
heenger af, hvad andre synes om dig, har du et
stort problem. Det er en keempe befrielse at veelge

det” og "Jeg er ikke god nok til ..." Giv i stedet

en attitude, der lyder: "Det er dejligt, nar folk kan i-

de positive tanker sa meget opmaerksomhed, 1 de mig, men det vigtigste er, at jeg kan lide mig

at de negative skrumper ind. Begynd med at ZVELSE' selv.” Uanset, hvor genial du er, er det langt fra al-

erstatte frygt-ord med power-ord: !:'Ve.'“ dag i en maned S'QET‘QdL} le, der ser det, s& lad veere med at lade dig be-
HY'S 'kk}? |y eI bfange, sa vik greense og heemme af andre. Hvad de synes om
le jeg ..." Maske bliver du over- dig, siger kun noget om dem og intet om dig.

Frvgt-ord: Power-ord: rasket over, hvilke svar din

Jeg kan ikke Jeg vil ikke hjerne ghver clg. N er din op-
gave at tage action. Begynd i .

Jeg blo"‘de Jeg kunne det sméa med f.eks. at ringe til “\Nhat yOU thlnk Of me

Jeg haber Jeg ved en person, du er nervgs for at . . ”

Jeg prover Jeg ger tale med. Nar du begynder at IS one Of my bUS|neSS
handle pa de mindre ting, op-

Alle felelser begynder med en tanke, sa nar bygger zu modet og er Saraﬁ): - CITAT: WAYNE DYER

du i en periode har arbejdet med dit ordfor- til de sterre ting.

rad, vil du maerke, at din indre power vokser. (N

Af coach GITTE KOLDTOFT - Foto: HANNE FUGLBJERG og All Over

SIELGIBIE Min lykke

afhaenger ikke af et
bestemt resultat

Nar du treeffer en beslutning, sa v dig i ikke at vaere tilknyttet et
specifikt resultat. Gar dit bedste og giv sa slip. Der er stor for-
skel pa at snske et bestemt resultat og pa at veere tilknyttet et
bestemt resultat. Er du tilknyttet, betyder det, at din lykke afhaen-
ger af, at du mader en bestemt mand, far en bestemt bolig eller
et bestemt job. Forteel dig selv, at du er en magnet for alt det go-
de, livet har at tilbyde, og er aben for mange forskellige mulighed-
er. Med denne attitude vil du ikke laengere veere sa bange for at
kaste dig ud i noget nyt, for du tror pa, at alt sker for det bedste.

6. SKRIDT: Jeg er guddommelig

Du kan flytte dig selv fra frygt til power ved dagligt at fokusere pa
dit hejeste gode. Dit hgjeste gode er den, du i virkeligheden er, den
del af dig, der foler sig steerk og selvsikker. Maske feler du lige nu,
at dit hojeste gode ikke er tilstede, men alle mennesker har det,
for vi er fgdt med det. Fer der var nogen, der fortalte dig, at du ik-
ke var god nok, troede du selv pa, at du kunne alt. Har du lagt
meerke til, hvor selvsikre babyer er? Et barn, der skal leere at ga,
falder flere hundrede gange, men bliver ved med at rejse sig og
forsege igen. Er du holdt op med at rejse dig, nar du falder i livet?
Lader du veere med at gere noget, du har lyst

til, fordi du er bange for at falde? Du er fadt
som en fantastisk person med et ubegranset
. potentiale!
- S Find mere inspiration til at leve det liv, du en-
)‘ sker, pa www.koldtoft.dk
56 GORDEL - FInsker du at laese mere om emnet, kan bogen

: “Fal frygten og ger det alligevel” af Susan Jef-
swee fars, yarmt anbefales. Borgen, 259 kr.

Det er nemt at pakke dig selv ind i undskyldninger om, hvorfor
omsteendighederne ikke tillader, at du gar efter dine dremme.
Sandheden er, at vi mennesker er mere ens, end vi er forskel-
lige. Alle, der sendrer kurs, maerker frygt i form af nervesitet
og usikkerhed. Forskellen er, at succesrige mennesker maer-
ker frygten, men handler alligevel. De forstar, at frygt i virkelig-
heden er fuldsteendig irrelevant. Frygt i sig selv er ikke proble-
met, det er, nar du lader dig begraense af frygten, at proble-
merne opstar. Handler du pa trods af frygten, vokser dit
mod. Lader du frygten handlingslamme dig, begraenser du
dig selv og lader frygten tage overhand.

Hvad betyder frygt?

At meerke frygt og handle alligevel betyder ikke, at
du kaster dig ud i farlige situationer, hvor du kan
komme fysisk til skade. Der, hvar frygten bliver pro-
blematisk, er, nar den begreenser dig i at leve det liv,
du ensker. Synes du, at frygt er et for steerkt ord,
sa skift det ud med nervasitet eller usikkerhed.

“I'm tough,
ambitious, and
| know exactly
what | want. If
that makes me
a bitch, okay.”

- CITAT: MADONNA



