DET LETTERE

du kan stille dig selv.

@ Dybest set agerer alle ud fra to grund-
principper: Er jeg god nok, og er jeg veerd at
elske? Derfor er opbakning og anerkendelse
fra navnlig din partner, men ogsa familie,
kolleger og venner vigtig. Alle vil gerne
lyttes til og blive forstaet.
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@ Qvelsen "Det Tabte Jeg" er et redskab til
at kortlaegge de negative budskaber, som
du har opfanget isaer i barndommen. Med
tiden er de blevet til indgroede veerdier,

der haammer din personlige udvikling.
@

Progv at lave gvelsen:
"DET TABTE JEG"

Seet en cirkel omkring de satninger
som udger de negative budskaber,
du har modtaget.

Teenk over i hvilken grad de enkelte
budskaber har virket heammende
for dig.

Lad vaere med at taenke
Lad veere med at tanke visse tanker
Lad veere med at udtrykke dine tanker
Lad vaere med at udtrykke visse tanker
Lad vaere med at vaere klog
Lad veaere med at handle klogt

Prev at vende de negative budskaber
til noget positivt.

For eksempel: Hvis problemet er, at
du har sveaert ved at udtrykke dine
folelser: Tag dine folelser alvorlig
og bliv bedre til at udtrykke dem.

Fortael hvordan du faler
og forvent respekt. p

Lad veere med at opleve din krop
Lad vaere med at lytte til det
Lad vaere med at rgre ved dig selv
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Lad vaere med at kigge pa det Centralt
Lad veere med at putte det ind i din mund enerqifelt

Lad vaere med at lugte darligt

Lad vaere med at bevage dig

Lad veere med at bevaege dine ben (lgbe, danse, spralle)
Lad vaere med at bevage din mund (rabe, synge, svare igen)
Lad vaere med at bevage dine hofter, lar og baekken

Lad vaere med at vise dig eller fgre dig frem
Lad veere med at bevage dine arme

.
Tankearbejde

@ For at sendre livsstil kommer du ikke Eksempler:
udenom at arbejde med din egen tankning.
Det er en af de sterste udfordringer ilivet, @ Fgle: Du er opdraget til ikke at vaere ked af

det. Hver gang du som barn har graedt, har
du faet slik eller kage til at troste dig med.
Som voksen fortseetter du med at spise sgdt
o0g usundt, ndr du er ked af det, for det ma
du ikke veere. Det kaldes "at spise pa sine
folelser".

Sanse: Du har lzert, at du ikke skal opleve din
krop, men hellere beskaeftige dig med noget
andet. Hvis du keder dig, spiser du hellere
noget usundt end tager et karbad og smgrer
dig selv ind i en god creme, for det at maerke
kroppen er sveert.

Handle: Du har ikke mattet udfolde dig pa
visse mader. Derfor forbinder du bevagelse
og ikke mindst motion med noget nega-
tivt. Maske har bevaegelse slet ikke vaeret
veerdsat. | stedet var idealet at sidde mange
timer pa kontoret og arbejde.

Teenke: Du er opdraget til ikke at taenke og
handle klogt, til ikke at vaere perfekt. Du kan
have en god karriere, men veje alt for
meget. De ekstra kilo bliver en made at opna
accept pa, fordi de ger, at du ikke er perfekt.

Lad vaere med at fgle
Lad veere med at fgle visse tanker

Lad veere med at le
Lad veaere med at graade
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Lad veere med at udtrykke dine fglelser
 Lad veere med at udtrykke visse fglelser



