o SKRIV EN
NY HISTORIE!

Keeresten er skredet, du er
blevet fyret eller din bedste
veninde er flyttet til udlandet
- v, hvor ser livet bare tomt
og trist ud! Men sadan beha-
ver det faktisk ikke veere.
Prav i stedet at forteelle dig
selv, hvilke nye muligheder

o

®

"At min keereste er gaet fra mig, giver mig mulighed

for at fokusere 100% pa mig selv, og desuden er der
en fantastisk mand, der venter pa mig ude i fremtiden.”
”Fyringen har givet mig rum til at udforske mine
drgmme og finde et job, som jeg trives endnu bedre i.”
*Uden min veninde i naerheden bliver jeg nedt til at
abne mig for andre, og pa den made mader jeg en
masse mennesker, som kan gere mit liv rigere.”

Du har ikke altid selv ind-
flydelse pa, hvad der sker
i dit liv, men du styrer al-
tid selv, hvilken historie du
forteeller dig selv om det,
der sker. Q giver dig 4
skridt til et nyt og positivt
liv — med dig selv som ak-
tiv forfatter!

situationen giver dig:

Din fremtid behover ikke
vaere = din fortid

Det er ikke din skyld, at der skete smertefulde ting i
din fortid, men det er dit ansvar, hvilken historie du
vaelger at fortelle dig selv om det, der skete den-
gang. Maske fanger din historie dig i den virkelighed,
du netop snsker at forandre - og sa er det tid til at
skrive den om. Alt for ofte identificerer vi os med
smertefulde historier fra barndommen og lader os
begraense af noget, der er forbi for mange ar siden.
Vi holder det levende og virkeligt i nutiden ved at gen-
tage historien igen og igen i tankerne. Om og om
igen spiller vi de gamle, radne indre plader fra for-
tiden i stedet for at saette en bedre ‘melodi’ pa.
Teenk, hvis du kunne fokusere pa, hvordan alt det,
der er sket i fortiden, har vaeret med til at gere dig til
den unikke og fantastiske person, du eri dag, med
dine helt specielle gaver og talenter. Forteel dig
selv lige nu, at din fremtid ikke beha-
ver at vaere = din fortid. Det ene-
ste, du har, er nuét, sa hvorfor ik-
ke tolke det pa den bedst mulige
made med de bedst mulige historier?

Coach:

Hvad er der sket i mit liv, som jeg er ked af?

Hvilken historie forteeller jeg mig selv om det,
der skete?

Ville jeg have det bedre, hvis jeg gav slip pa
denne historie?
"Den dybeste sandhed e,
at Jeg har en historie, men

jeg er ikke min historie.”
- DEBBIE FORD

2. SKRIDT
Du har ikke altid ret!

En af arsagerne til, at vi klamrer os til vores historier, er, at vi
gerne vil holde fast i det, vi tror, vi ved. Vi elsker at have ret i
noget, og vi vaelger derfor ofte at fa ret i stedet for at vaere
glade. Min veninde er gift med en mand, hvis overbevisning er,
at han altid er uheldig. Hver eneste gang livet byder ham en
mulighed, spaender han ben for sig selv med negative histo-
rier, der bakker hans overbevisninger op. Skal han til en job-
samtale, forteeller han pa forhand sig selv en historie om, at
han sikkert ikke far jobbet. Nar det s& bliver en selvopfyldende
profeti, kan han holde fast i, at han igen havde ret. Ingen men-
nesker veelger bevidst historier, der bringer smerte med sig,
men pa grund af egoets behov for at fa ret, vaelger vi ubevidst
historier, der bakker vores overbevisninger op. | stedet for at
forsege at fa ret, kan du vaelge at veere glad. Vi bilder ofte os
selv ind, at der kun findes én sandhed, nemlig den sandhed vi
umiddelbart finder pa at forteelle os selv. Men hvad, hvis der
er flere mader at betragte noget pa? Hvad nu hvis min venin-
des mand valgte en sandhed, der var baseret pa en overbevis-
ning, der led: "Man ved aldrig, hvad der venter en, sa jeg for-
venter det bedste”. Ville han s& vaere i stand til at omskrive
sin historie, sa den gav positive resultater og felelser? Teenk,
hvis han havde fortalt sig selv, at "han var sikker pa, at det vil-
le veere det rigtige sted for ham, hvis de kunne se hans paten-
tiale, og hvis ikke, var der sikkert noget endnu bedre, der ven-
tede”. Jeg er sikker pa, at han ville have gaet til jobsamtale
med sterre selvtillid og udstraling.

Coach:

Neeste gang du fanger dig selv i at forteelle negative
historier, der giver smertefulde felelser, sa sparg dig
selv om felgende:

Har jeg nedvendigvis ret i, at denne historie er sand?

Hvad er min virkelighed, og hvad er min historie om
min virkelighed?

Kunne en mere positiv historie veere lige sa sand, hvis
jeg valgte at se tingene fra en anden vinkel?
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3. SKRIDT

Tro det bedste om andre

I hverdagen forteeller vi ofte os selv en masse sma historier, som bringer stress og
lidelse. Ud fra umiddelbare falelser drager vi lynhurtige konklusioner, som maske
ligger langt fra sandheden. Ringer chefen og kalder dig ind pa sit kontor, forteeller
du maske dig selv en historie om, at du sikkert har gjort noget galt. Dine stresshor-
moner har allerede gang i deres egen lille fest’ i din krop - du sveder, hjertet ban-
ker og uden at vide det, er du i gang med at nedsaette dit immunforsvar. Hvad nu
hvis du havde fortalt dig selv en historie om, at han ville rose dig for din gode ind-
sats - ville det have skabt en anderledes felelse hos dig? Vi er alt for hurtige til at
konkludere, hvad andres mening og hensigt er, selvom vi ikke kan lzese deres tan-
ker. Du ved jo ikke, hvad andre taenker om dig, sa hvorfor ga ud fra, at det er nega-
tive? Maske har din keereste travit pa arbejdet og kommer sent hjem en uge i trask.
Du faler dig tilsidesat, og din hjerne er hurtig til at fortaelle en historie om, at du ik-
ke betyder nok for ham. Hvad hvis han i virkeligheden har supertravlt og egentlig
har mest lyst til at vaere sammen med dig? Det handler selvfelgelig ikke om, at du
bare skal have bind for gjinene og ikke anerkende dine sgte felelser. Men ofte vin-
der vi meget ved lige at stoppe op og sperge os selv, om virkeligheden nadvendigvis
stemmer overens med de negative historier, vi er meget hurtige til at konkludere.

Coach:

Neeste gang du konkluderer, hvad en anden

"Hvad du

persons mening om dig er, sa sperg dig selv: Syn es om
Kan det veere, at jeg er for hurtig til at drage : i
en konklusion? mlg’ er Iklie
Kunne jeg fa den sande historie ved at sperge min sag.
vedkommende direkte, hvad han/hun mener? — CITAT UKENDT

Handler den historie, jeg forteeller mig selv, i
virkeligheden mere om, hvad jeg synes om mig
selv, end om hvad han/hun mener?

Er det i virkeligheden ret ligegyldigt, hvad en
anden mener om mig?

BUGER og LINKS L

Vil du leese mere om, hvordan dine historier
og overbevisninger har betydning for din livs-
kvalitet, kan du finde inspiration her:

BYRON KATIE

med Stephen Mitchell

4. SKRIDT
SKRIV EN NY HISTORIE!

Vzlg en historie, der lyder: Alle mine oplevelser er med
til at statte mig i at veere den person, jeg allerhelst vil
vaere. Hvis din holdning er, at alle dine oplevelser bidra-
ger med en vigtig ingrediens til din helt unikke, guddom-
melige opskrift, ja, sa er det nemmere at finde det po-
sitive frem. Glasset vil nu og i fremtiden vaere halvt eller
helt fyldt. De sar, livet efterlader dig, indeholder lige sa
vigtige ingredienser som alle gleederne. Det handler om
at stille dig selv de rigtige spergsmal. Hjernen er som
en computer, nar du stiller den et spargsmal, leder den
alle filerne igennem efter det svar, der passer til
spargsmalet. Negative spargsmal giver negative histo-
rier, der vil holde dig fast i den flelse, du netop ensker
at @ndre. Positive spargsmal abner kanalerne op til din
guddommelige visdom, dine muligheder, det du har
brug for at lre og en langt sterre glaede.

Coach:

Her er en reekke spergsmal, der til enhver
tid skaber positive historier og dermed
positive falelser:

Hvad kan jeg leere af denne oplevelse?
Hvilke positive ting er der ved oplevelsen?
Hvordan har oplevelsen gjort mig steerkere?

Hvordan kan jeg hjeelpe andre med den
erfaring, jeg nu har?

Hvis jeg skulle skrive en positiv historie om
oplevelsen, hvordan ville den sa lyde?

Louise L. Hay
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