STOP KAMPEN - OG

SIG JA TIL DIT LIV

En e bog af Helle
Laursen, cand.mag
og mentor coach

En praktisk guide til at sfoppe selvsabotagen,

og sige JA til dit liv, sa du kan fa ro indeni og

tage din power tilbage.
Jeg vil udfordre hvad der neermest
er blevet en sandhed: at
selvudvikling kun handler om at
noget skal blive bedre eller
anderledes — enten i os selv eller i
vores hverdag.

Jeg vil vise dig, hvordan du finder
ro, frihned og handlekraft lige preecis
midt i den hverdag du har. |kke ved
at eendre og forandre alt, men ved
at forholde dig anderledes til det du
oplever.

Du far udvikling der sigter pé folelse
af indre ro, frihed og overskud til at
handle — lige midt i hverdagens
kaos.

Der venter er en enorm
folelsesmaessig frined pa dig, nar du
kan veere til stede med det du

oplever lige nu - og deraf kommer
handlekratft.

Denne e-bog hander altsa om
personlig udviking uden kamp
0g uden selvsabotage.
Personlig uavking, der ikke
ender | en evig forbedringsjagt.
Og om at leve hverdagen med
naerveer.,

Jeg har skrevet klokken alt for tidlig
om morgenen med meget uglet har,
i toget pa vej pa ferie, midt i en
hverdag hvor keeresten (endelig)
flytter hjem til mig, midt i teen-
agernes omrokeringer indeni og
udenpa.... kort sagt midt i mit
personlige kaos af hverdagens
daglige udfordringer. Derfor er alle
redskaberne ogsa til dagligdags
brug.
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Hovedparten af de coaching klienter
jeg har haft, har i en eller anden
grad troet, at der var noget i vejen
med dem, eller at de bare skulle
forbedre sig lidt mere, for at livet ville
veere lettere for dem.

Faktisk ser det ud til, at det er en
kulturel svime vi er faldet i: Vi
kaemper for at komme et andet og
bedre sted hen. Vi keemper for at
blive anderledes end vi er, at blive
gode nok, at f& det bedre og for at
undga falelsesmaessig smerte. Vi
saetter méal som aldrig fer, vi knokler
for at f& vores fysiske og materielle
liv lidt mere perfekt. Og midt i den
kamp, har vi faet os selv overbevist
om at hvis vi bare knokler laenge
nok, sd kan vi undga folelses-
meessig smerte. Den evige kamp for
at blive god nok eller f& et godt nok
liv, eller bliver til det jeg kalder
Forbedringsjagten. Den kan ogsa
maskeres som en evig
forandringsjagt, men forskellen er
den samme — den ferer dig aldrig til
den ro, indre fred, overskud,
handlekraft og gleede som du
savner.

At fortsaette foroedringsjagten
er at pudse egoet | hab om at
det bliver lettere at leve nar
pare det hele skinner. Det
fungerer ikkel

Nar forbedringsjagten bliver det
automatiske svar pé indre
folelsesmaessig smerte, bliver det
ikke fremgang, men ren
selvsabotage.

Konsekvenserne ved at leve i en
evig kampe for at forbedre eller
forandre os sely, er til at tage og
fole pa:

* Du far lettere stress

*  Du demmer dig selv eller
andre meget hardt

*  Du oplever en gnavende
konstant utilfredshed og
lettere depression

*  Du mangler handlekraft i
hverdagen, og far ikke gjort
noget ved de gnsker du har
for dit liv

Veer blid og nysgerrig Selvsabotage er at anske

overfor det der sker i dig mig selv og det jeg oplever

lige nu anderledes end det er
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Selvudviklingsindustriens lagn

Selvudviklingsindustrien har haft
held til at seelge budskabet om, at
nar bare vi lige har leert de naeste
nye metoder, SA pliver alt lettere, og
du bliver lykkelig igen.

Udvikling er blevet et selvvalgt pres
om at veere god og mere lykkelig.
Og ja, Vi er hver iseer ansvarlige for
vores liv. Men definitionen af det
gode liv bliver pine ded nadt til at
veere realistisk, og ikke et ideal der
handler om, at kunne skabe hvad
som helst, bare jeg knokler nok for
det.

At tro at vi kan HANDLE os ud af
livets smerte og udfordringer, er den
storste logn selvudviklingsindustrien
konstant gentager. Og maske den
storste udfordring det moderne
menneske har — vi ensker ikke
smerte, og nar det ser ud til at vi
ikke kan undgé den, s& ger vi hvad
vi kan, for at lade som vi kan undgéa
den, keempe imod den eller rette os
ind, laenge nok til at smerten bliver
veek.

Sand udvikling handler ikke om
at BLIVE god nok. Det handler
om at vide at du ER god nok,
midt I de udfordringer og det
kaos din hverdag matte veere,
Sand udvikling handler om at blive
et helt menneske. Og dermed
handler det om at finde fred med alt
det kaos og folelsesmaessig smerte
der ogsa er en del af hverdagen for
os alle sammen. Farst der, kan du
veere fri til at handle.

Der for handler bogen her om at
kunne og ville tage ansvar for sig
selv — pa den fede made. Ikke der
hvor du bliver en lille selvcentreret
snothvalp, men der hvor du igen og
igen tager dit hgjere selv, din essens
eller sjael om du vil, som
udgangspunkt for dine valg.

Mit budskalb er, at der ingenting
er i vejen med dig. Du har
méske leert, at der var noget |
velen med dig og at du skulle
foroedre dig. Men det passer
kke. Nej, der er ingenting |
velen med dig, og nej, du skal
Ikke fixes eller finde den rigtige
lasning.

At fortseette forbedringsjagten er at
pudse egoet i hdb om at det bliver
lettere at leve et liv styret af ydre
omsteendigheder, ndr bare det hele
skinner. Det fungerer ikke!

Al stoppe selvsabotagen er at
begynde at handle ud fra din
kerme 0g din essens. Det er
velen, hvis du ensker mere ro,
rihed og handiekraft.

Nar du har brug for at minde dig
selv om at der ikke er noget i vejen,
og brug for at komme ud af den
evige forbedringsjagt, sé er
grundstenen at erstatte den daglige
kamp med keerlig opmeerksomhed
0g nysgerrighed. Jeg kan leerer dig
hvordan.
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Nej, der er ingenting i
vejen med dig, og jo, du
ER god nok!

r= —
Nar du accepte'r"'er' den du er,

er du fri til at vaere den

du snsker
L l e
And so what to do?
Kaerlig opmeerksomhed er naglen. Keerlig opmeerksomhed er at veere

o ~ &ben, nysgerrg og uden tokninger |
Jeg vil vise dig hvordacn du kan. bruge den til fornold til hvad du oplever lige nu. Det
at stoppe kampen. Sa kan du i stedet bruge kan stoppe selvsabotagen nu og for
krafterne pa at skelne mellem hvornar du ot Kear y ned hizg
handler ud fra selvsabotagen og hvornar du e,v@ ) aetlly cprmasr Soom e, jesiper
handler Ud fra din essens. d'g J[|| aJ[ Sel deto derler, Sa dU |l’<Kle
oruger dit Iiv pa at fixe hvad der ikke er
| Stykker.,
When llet go of what I am, | become
what | might be

L 20 T7u Jeg leerer dig hvordan, 14 enkle skrdt,

-
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Mange mange gange gennem mit liv,
har jeg hébet pé at det snart blev
lettere. Livet altsa. Ventet pa det.
Kaempet mig over naeste hurdle og
naeste uforudsete udfordring. |
mange ar troede jeg ogsa
gravalvorligt p4, at alle andre havde
det lettere end mig.

De andre s& jo ud til at have det fint,
veere tilfredse og glade for det liv,
som jeg mest af alt syntes var en
kamp om at na frem til noget, jeg
endnu ikke helt vidste hvad var.

Og det var hverken livstruende
sygdom, gkonomisk ruin,
psykiatriske diagnoser, jordskeelv
eller andre darligdomme jeg kunne
skyde min konstante utilfredshed
hen pa.

| forste omgang var udfordringen et
folsomt teenage sind, der konstant
troede, at hvis bare jeg var god nok,
perfekt nok, sa ville det hele nok
lykkedes for mig engang — og senere
hen en (for) travl hverdag med

Veer blid og nysgerrig

overfor det der sker i dig

lige nu

arbejde, opstart som selvstaendig og
de evindelige foraeldremader,
tandlaegebesag, lektieleesning,
pelsebradsbagning, vasketgjs
bunker, og almindeligt rod i rigelige
maengder.

Men en (naesten) normalt fungerende
hverdag, hindrede mig aldrig i, at
sukke efter mere fred og ro indeni, at
onske alt muligt bedre, og i hvert fald
anderledes end det var. Og efter en
universitetsgrad, flere
behandleruddannelser, et uendeligt
antal selvudviklingskurser og egen

kommunikations-virksomhed,
begyndte det smat at
deemre for mig at den
konstante utiffredshed
maske var selve problemet,
Den konstante vaeren pa ve
et andet sted hen.

Derfor fokuserer bogen her pa den
"proces” som du er, hvordan du
lever dit liv og hvordan du handterer
det — ikke pa indholdet eller
rammerne for dit liv.

Det er evnen til at handtere livet der
ger forskellen, ikke rammerne i vores
liv. Der er masser af dygtige coaches
der kan hjeelpe dig med at skabe de
rammer du gnsker i dit liv. Det er ikke
mit aerinde.

Jeg vil i stedet vise dig hvordan du
finder ro og fred med dig selv, og
sand handlekraft derudfra.
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Hvordan gor jeg sa herfra?

Jeg vil vise dig vejen til fred og ro Sofia Manning om denne her tilgang:

indeni, gennem at stoppe kampen o _ _
og sige hejt og rungende JA til dit Min rejse har jo per'sonl'lgt vw.r.et forst
liv. F& mere glesde og kontakt til din ~ gennem 100 % motivationsmiljo hvor

indre kerne, gennem 4 enkle trin: alt handlede om at fixe os selv til at

1. Opdag hvor du saboterer dig 5180 HEBEYE, 08 DIUEE A7

sely vores potentialer, og sa bagefter tog jeg

100 % til accept tilgangen, og idag
2. Find tilbage til neerveer og din

) e synes jeg at jeg er landet et godt sted
krop i hvert gjeblik

mit 1 mellem.
3. Sig JA til det du oplever og
transformer folelsesmaessig  Folk bliver tit tiltrukket af” den mere
smerte handlingsorienterede made, fordi det
4. Handel ud fra din kerne virker nemmere. Men det er det ikke
pa lang sigt, og det giver ikke altid de

De her fire trin kan til enfver tid resultater du gerne ville have. For mig

hjeelpe dig tilbage til nuet og
naerveeret midt | det kaos
(folelsesmaessig og praktisk) du
matte befinde dig i.

er lesningen at invitere folelserne
indenfor, mede det med
opmearksomhed. Det kraever tid og
rum for mig, og det skal jeg satte tid af
til, det er derfor jeg tager pa retreats.

Jeg giver dig et grundspergsmal til
hvert trin, som fanger essensen af
hvad det trin kan give dig, sé det er
let at bruge, let at ove, let at tage
med i alle situationer.

Kvantefysikken siger jo, at for at et
potentiale skal manifesteres, sa skal det
ses. Og nar vi er vandt til at skulle ses
som “er mine bukser paene” eller “gor
jeg det rigtige” eller “skal jeg veere
sammen med ham eller ham”, sa er
Du far lydfiler til hvert trin, s& du kan  det et radikalt skift at begynde at se os
bruge det ogsa nar hverdagen selv med opmarksomhed, istedet for at
braender pa. handle ud fra at fixe os selv.

Der er rigtig mange der kan bruge for
Selvsabotage er at onske de her rad i deres selvudviklingsrejse,
) ) det er godt du skriver bogen nu, Helle!
mig selv og det jeg oplever

kaerligst,
anderledes end det er Sofia Manning



Det her arbejde ligger mit hjerte naert, fordi:

At stoppe selvsabotagen er ikke noget vi kan gare pa en enkelt weekend. Det er
en proces, hvorved vi igen og igen kan komme “hjem” til vores dybere selv, til
vores kerne.

At stoppe selvsabotagen er at komme et skridt neermere sandheden og
eerligheden, og se situationer ud fra vores kerne, i hvert gjeblik. Det er et radikalt
skift, men det er et skift der ger det muligt at finde frihed midt i hverdagens
kaos.

Du behover ikke tage pa retreats som Sofia nasvner ovenfor at hun ger, for at
bruge denne tilgang. Du kan integrere denne tilgang og opmaerksomhed i
hverdagen!
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Skal jeg vise dig hvordan du gor?
Vil du veere med i nasste del?
Og fa intro - lydfiler til de fire trin- gratis?

Du sidder her med forste del af min e-bog.

Du far resten af den, samt en personlig introduktion til at bruge
de fire trin, hvis du tager med pé& mit on-line-intensive, der starter
8. jan. Laes mere pa hellelaursen.dk

Stop kampen og sig JA til dit liv




