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Andre sagde om


Dit Liv efter Mobning


“Mobning og dens forfærdelige følger kan påvirke os mentalt, følelsesmæssigt, fysisk, og spirituelt. Med tydelige forklaringer og øvelser viser Lotte os vejen fra passivt offer til stærkt og selvstændigt menneske. Hendes vejledning er en livsline til alle der har lidt under andres uvenlige handlinger. Hvis du følger hende, kan du løfte vægten fra dine skuldre og leve et liv i fred og frihed fra dem der ikke vidste bedre eller var ligeglade.”


Paul R. Scheele, Ph.D.


Direktør for Scheele Learning Systems, med-grundlægger af


Learning Strategies Corporation, udvikler af Paraliminals


‘‘Er du blevet mobbet? Kender du nogen der er blevet mobbet? Dit Liv efter Mobning er den perfekte gave til dig selv eller én du holder af. Lotte fortæller åbent om hvordan hun led under mobning, helbredte sig selv og skabte sit ideelle liv. Med ærlighed, empati og dygtighed viser hun praktiske øvelser og værktøjer hun har afprøvet. Du kan også finde dig ægte jeg og skabe dit ideelle liv efter mobning. Denne bog bør finde vej til alle os der ønsker at skabe en verden hvor alle børn og voksne er fyldt med selvtillid og kan dele deres gaver med deres familier og samfund i hele verden. "


Dr. Anita Sanchez


International træner og foredragsholder


Forfatter til The Four Sacred Gifts:


Indigenous Wisdom for Modern Times


“En fantastisk bog, fuld af værktøjer, tips og teknikker til at tage dit liv til det næste niveau! Lotte Vesterli har skrevet et mesterværk som alle der nogensinde har kæmpet med lavt selvværd bør læse. (Og har vi ikke alle sammen det på et tidspunkt i vores liv?)!”


Danne Reed


Grundlægger – Vellami.com, Forfatter, iværksætter,


Executive Producer – Reignite Your Spark Tour,


“Styrken i Lotte Vesterlis bog Dit Liv efter Mobning kommer fra hendes egen historie og de praktiske handlinger hun giver sine læsere. Mange bøger af denne type bruger halvdelen af siderne til at forklare om mobning og dets historie, og præsenterer statistik og data om hvorfor og hvordan mobning påvirker offeret. Lotte spilder ikke tiden med det, for vi ved alle sammen allerede at mobning er slemt.


Hun springer lige ud i sin egen utrolige historie om hvordan hun har skabt sig et nyt liv hvor hun deler sine opdagelser med læserne.


Men Dit Liv efter Mobning er meget mere end Lottes personlige historie. Det er også en arbejdsbog der fører dig gennem helbredelse og personlig vækst. Lotte har skrevet en bemærkelsesværdigt bog hvor hun skifter mellem at fortælle sin egen historie og præsentere værktøjer der lader læseren skabe sin nye historie.


Mobning er et emne som alle taler om i dag. Vi ser det i skolegårdene, på arbejdspladser og i politik. Det er på tide at vi konfronterer denne uacceptable adfærd hver især så vi kan fjerne den helt fra vores kultur. Lotte Vesterlis Dit Liv efter Mobning er et vigtigt skridt mod dette mål.”


Richard S. Citrin, Ph.D., MBA


Forfatter til The Resilience Advantage:


Stop Managing Stress and Find Your Resilience


“Lotte Vesterli viser vejen. I Dit Liv efter Mobning deler hun modigt sin egen historie fra forsagt mobbeoffer til stærk selvstændig kvinde. Uanset om du er blevet mobbet en enkelt gang eller i årevis vil Lottes erfaring og vejledning hjælpe dig med at tage dit liv tilbage.”


Kathy Sparrow


Message Strategist, forfatter og grundlægger af


Writing at Your Edge


“Jeg har ikke ord til at kunne rose denne bog højt nok. Jeg blev mobbet nådesløst som barn, og det gav mig ar på sjælen der har varet hele livet. Hvis jeg havde haft denne bog for mange år siden, ville det have ændret mit liv fuldstændig.


Lotte blev udsat for skrækkelig mobning og forstår den smerte og skade det gør på et barn. Hun tager læseren med på sin egen rejse, hvor hun overvandt følgerne og fandt sin egen styrke og stemme.


Lotte fortæller smukt og ærligt sin historie og rækker hånden ud til alle os andre så vi kan følge hende til en lykkeligere, sundere og mere glædesfyldt liv.


Dette er en vidunderlig bog. Lotte forstår den smerte vi som har været udsat for mobning lider, uanset vores alder og sted i livet. Hun giver os simple og effektive forslag til hvordan vi kan frigøre os fra vores fortid, helbrede os selv, og gå videre til en lysere fremtid.


Denne bog er fuld af opmuntring, medfølelse og helbredelse, og den vil ændre dit liv.”


April Knight


Bestseller forfatter og prisvindende kunstner




Til mit livs kærlighed, min mand Sten.


Uden din støtte ville denne bog aldrig være blevet skrevet.


Til Maria og Michael, mine to vidunderlige børn,


som bliver ved med at inspirere mig til at udvikle mig.




Liste over øvelser


Øvelse 1: Tag ansvar for processen


Øvelse 2: Køb en dagbog


Øvelse 3: Begynd at føre dagbog


Øvelse 4: Se dig selv


Øvelse 5: Nye reaktioner


Øvelse 6: Forbered dig på succes


Øvelse 7: Afdæk dine begrænsende forestillinger


Øvelse 8: Anerkend din nuværende situation


Øvelse 9: Mærk hvad du føler


Øvelse 10: Hvad er unikt ved dig?


Øvelse 11: Sigt med stemmen


Øvelse 12: Spejløvelse


Øvelse 13: Find mening i dit liv


Øvelse 14: Drøm


Øvelse 15: Lav en liste over dine inderste ønsker


Øvelse 16: Formulér et godt mål


Øvelse 17: Handlingsplan


Øvelse 18: Mindstemål/forventet mål/fantastisk mål


Øvelse 19: Forestil dig du har nået dit mål


Øvelse 20: Formulér din egen bekræftelse


Øvelse 21: Hvad bruger jeg min dag på?


Øvelse 22: Min hverdag


Øvelse 23: Sig hvad du føler


Øvelse 24: Brug åndedrættet til at slappe af


Øvelse 25: Slip dine tanker


Øvelse 26: Slap af og giv slip


Øvelse 27: Tag et skridt ud af din komfortzone


Øvelse 28: Tilgiv og giv slip


Øvelse 29: Tilgiv mig for det liv jeg har skabt indtil nu


Øvelse 30: Transformering til dit nye jeg


Øvelse 31: Hvem støtter dig?




Forord


Jeg har fulgt Lottes fantastiske rejse gennem de sidste syv år, og det er utroligt hvad hun har opnået. Da jeg først mødte hende, led hun af alvorlig social angst. I dag holder hun workshops og taler selvsikkert foran store forsamlinger. Jeg har personligt oplevet hvordan hun udlever sin drøm ved at hjælpe andre med deres helbredelse efter traumatiske oplevelser i fortiden.


Lotte har skrevet en bemærkelsesværdig bog som kan ændre dit liv. Hun deler sin personlige rejse og de effektive værktøjer hun har opdaget, udviklet og brugt. Det glæder mig at kunne anbefale den til dig.


Fordi hun selv har været offer for mobning, har Lotte lidt af mange af de typiske eftervirkninger som indlæringsvanskeligheder, lavt selvværd og spiseforstyrrelser. På et smertefuldt tidspunkt i sit liv var hendes stemme næsten forsvundet.


Som voksen og ung mor tog hun en dramatisk beslutning om at lægge sin angst til side og komme videre med sit liv. Hun opsøgte værktøjer og teknikker der kunne hjælpe, og hun indså at for at blive helbredt måtte hun give slip på sin fortid. I Dit Liv efter Mobning deler hun sin personlige erfaring i en enkel proces i tre trin, så andre kan komme videre meget lettere og hurtigere end hun selv gjorde. Jeg er glad for at hun nu deler sin metode i denne bog så flere mennesker kan få glæde af den.


Lotte giver klare forklaringer og deler virkningsfulde øvelser som du kan bruge til at lægge din fortid bag dig og starte din rejse mod et liv hvor du bestemmer. Dit Liv efter Mobning indeholder også en stærk værktøjskasse med teknikker du kan bruge i resten af dit liv, herunder en introduktion til RIM metoden, som jeg har skabt. RIM står for ”Regenerating Images in Memory” (genskabelse af billeder i hukommelsen) og det glæder mig at Lotte har trænet hos mig og er blevet en fremragende RIM Master Practitioner og RIM Essentials Trainer.


Denne bog vil ikke blot kunne hjælpe mennesker der er blevet mobbet, men alle der har været udsat for traumatiske oplevelser.


Følg Lottes proces i Dit Liv efter Mobning, lav øvelserne og brug værktøjerne så du kan overvinde alle negative oplevelser fra din fortid. Lotte ved at du ligesom hende kan leve det rige og meningsfulde liv du fortjener. Nu er det din tur!


Deborah Sandella, Ph.D., RN


Forfatter til #1 international bestseller Goodbye Hurt & Pain, 7 Simple


Steps to Health, Love and Success, [Conari Press]


Skaber af RIM, et veldokumenteret neurovidenskabeligt værktøj der har


bevist sin effekt til reduktion af stress forbedret livskvalitet.


Som set på CNN, CBS, NBC, FOX og i USA Today.




Indledning


Tårerne strømmede ned over mit ansigt. Jeg så et livagtigt billede af mig selv stå foran en stor forsamling. Jeg kunne se mig selv smile og holde hovedet højt mens jeg fortalte min historie. Jeg kunne se alle slags mennesker lytte opmærksomt til mig. Jeg så mig selv tale på eksotiske steder og i store arenaer. Billedet var så klart og håndgribeligt at det næsten føltes som om det var virkeligt.


Så kom angsten. Jeg var næsten lammet, mit hjerte hamrede, og mine håndflader blev våde af sved. Den vision lå skræmmende langt udenfor min komfortzone. Det kunne umuligt ske. Men det var det billede jeg fik i en guidet meditation der skulle vise mig mit livs formål.


Samme morgen var det kun lige akkurat lykkedes mig at samle styrke nok til overhovedet at gå ind i det store rum med alle de andre deltagere. Hver eneste celle i min krop skreg til at mig at jeg skulle stikke af. Det lykkedes mig til sidst at finde styrken til at gå ind i rummet, og de næste syv dage ændrede mit liv.


Jeg kæmpede med lavt selvværd og social angst. Det var svært nok for mig at tale med en enkelt ukendt person. Det virkede helt umuligt at jeg skulle kunne stå på en scene og tale til en hel forsamling.


Mit liv har ændret sig dramatisk siden den dag. I dag ved jeg, hvem jeg er. Jeg er glad for at holde workshops og foredrag, og jeg hjælper individuelle klienter over hele verden. Jeg opfylder mit mål i livet: At hjælpe mennesker overvinde følgerne af mobning og andre traumatiske begivenheder. Den personlige udvikling jeg har gennemgået, har vendt op og ned på mit liv.


En af de store ændringer var da jeg indså at jeg ikke var den person jeg troede jeg var. Jeg havde altid opfattet mig selv som indadvendt og stille. Jeg mente ikke jeg havde noget at bidrage med. Men jeg fandt ud af at det var ikke mit sande jeg. Bag mit skjold gemte der sig en anden Lotte. Jeg kan stadig godt lide stille stunder, men nu nyder jeg også at komme i kontakt med andre. Jeg er mere udadvendt end jeg troede det var muligt jeg kunne blive.


Det er flere år siden jeg først blev inspireret til at skrive Dit Liv efter Mobning. Jeg ville vise dig at du ikke er født til at være ensom eller gemme dig. Jeg ville vise at verden er fuld af muligheder. Uanset hvor gammel du er, og hvor længe det er siden du blev mobbet, har du muligheden for at ændre dit liv.


I Dit Liv efter Mobning fortæller jeg min egen historie. Min rejse begyndte langsomt i 1996 og tog for alvor fart efter den workshop i 2011 som jeg lige beskrev. Jeg har samlet og dokumenteret de metoder, der har virket for mig og mine klienter. Og nu deler jeg dem med dig.


Mit mål med bogen er at vise dig en proces som jeg ved virker. Dit Liv efter Mobning er fyldt med stærke værktøjer du kan bruge til at komme videre med livet.


Jeg håber du vil give dig selv lov til at lave øvelserne mens du læser Dit Liv efter Mobning. Øvelserne er kernen i bogen og de kan hjælpe dig med at overvinde din fortid. Når du laver øvelserne, skaber du et bedre liv for dig selv, din familie og alle andre omkring dig.


Velkommen til en verden af nye muligheder.


Lotte




Tak


Det er en lang proces at skrive en bog, og uden støtte fra familie og venner tror jeg ikke jeg ville have kunnet gøre det.


Sten, min mand gennem mere end 25 år, har været en fantastisk støtte siden første gang vi mødtes. Han var aldrig i tvivl om at jeg kunne overvinde følgerne af den mobning jeg havde været udsat for. Da det blev tid for mig til at skrive denne bog, først på engelsk og nu på dansk, støttede han mig med feedback og redigering. Uden ham ville denne bog aldrig været blevet til virkelighed.


Mine to børn Maria og Michael har siden de blev født inspireret mig til at forbedre mig så jeg kunne være den bedst mulige mor. I har været en drivkraft for mig i min rejse til den person jeg er i dag.


Jeg vil også gerne takke Birthe Vesterli for hjælp med oversættelsen til dansk og Nete Bering Sahl for hendes tegninger. Tak til min skrivecoach Christy Tryhus der fik mig i gang, og mine mastermind-grupper som har inspireret og støttet mig.


Endelig en stor tak til mine klienter gennem årene. Jeres udvikling og personlige vækst har inspireret mig til at skrive Dit Liv efter Mobning.




Introduktion


Jeg vil gerne invitere dig med på en rejse til et spændende, meningsfyldt og lykkeligt liv. Der vil være op- og nedture på vejen. Nogle gange kan det føles som om du tager to skridt frem og ét tilbage. Men rejsen har også potentialet til at give dig mere glæde og mening i dit liv end du nogensinde havde forestillet dig. Når du bliver ved med at bevæge dig fremad kommer du frem til dit mål.


Mit formål med denne bog er at dokumentere en praktisk proces der hjælper dig med at overvinde din fortid og komme videre med dit liv.


Dit Liv efter Mobning er opbygget efter den tre-trins proces som jeg har erfaret virker bedst. Jeg bruger den selv i mit arbejde med individuelle klinter og nu glæder det mig at kunne dele den med dig. Øvelserne og værktøjerne er sat i en naturlig rækkefølge så de bygger ovenpå hinanden. De tre trin er:




	
Fundamentet, hvor du skaber et stærkt fundament ved at anerkende dig selv og den viden og erfaring du har opbygget.


	
Din plan for succes, som leder dig mod det rette mål.


	
Din personlige værktøjskasse, hvor du lærer en række værktøjer som hjælper dig med at skabe dit nye liv.





Det er vigtigt at du arbejder dig gennem Del 1 og 2 og laver øvelserne i rækkefølge. De skaber fundamentet for dit nye liv efter mobning. Herefter er Del 3 en værktøjskasse hvor jeg har samlet de bedste værktøjer jeg bruger. Det er min erfaring fra mine klienter at der sjældent er et enkelt værktøj der virker lige godt for alle. Derfor får du en hel værktøjskasse hvor du kan vælge det værktøj der tiltaler dig lige nu. Når du har arbejdet med et af værktøjerne i et stykke tid, kan du kigge værktøjskassen igennem igen og måske vælge et andet.


Del 1: Fundamentet


Del 1 skaber grundlaget for din udvikling. For at kunne måle din fremgang skal du kende dit udgangspunkt. Hvis du startede på en slankekur, ville du veje dig selv for at se dine fremskridt. I din personlige udvikling gør du noget tilsvarende. Du ser grundigt på hvor du er i dag – både de ting du vil ændre og de ting du allerede gør godt. Jeg kan forsikre dig om at der er mange ting du allerede gør godt, selvom du måske ikke kan få øje på dem lige nu. For at starte din rejse mod et bedre liv skal du først etablere et fundament at bygge på.


Del 2: Din plan for succes


I Del 2 ser vi på fremtiden. Hvad er det du virkelig ønsker at opnå. Hvis du ville tabe dig, ville du sætte bestemt vægt som dit mål. Når du arbejder på dit personlige mål, kommer du også til at sætte konkrete delmål som du kan bruge til at måle din fremgang. Du sætter din indre GPS for at forberede dig på rejsen.


Del 3: Din personlige værktøjskasse


Del 3 indeholder værktøjer til at overvinde de forhindringer som du måtte møde på vejen. Jeg har med vilje valgt at medtage en lang række forskellige værktøjer så du har noget at vælge imellem på din rejse. Alle disse værktøjer har virket for mine klienter og jeg er sikker på at de også vil virke for dig.


Nogen af værktøjerne vil sikkert ikke føles rigtige for dig lige nu. Det er helt normalt. Senere på din rejse kan det være at et værktøj du først ikke kunne lide, bliver din nye favorit. Når du kommer til Del 3 så afprøv hvert værktøj i mindst en uge før du går videre til det næste. Derefter kan du arbejde med det eller de værktøjer der virker bedst for dig. Vend tilbage til Del 3 en gang imellem for at se om du får lyst til at bruge et nyt værktøj.


Sådan bruger du denne bog


Dette er en selvhjælpsbog. Du kan bruge den på to måder:




	Du kan læse hele bogen igennem først uden at lave øvelserne, og så starte forfra og gennemgå den igen og lave alle øvelserne eller



	Du kan lave øvelserne undervejs første gang du læser bogen.





Begge måder er lige gode. Nogen mennesker kan bedst lide at etablere strukturen først ved at læse hele bogen, og nogen kan bedst lide at spring direkte ud i rejsen.


Når du læser bogen, beder jeg dig bare om at være så åben du overhovedet kan. Med en åben og accepterende holdning kan du ikke undgå at opleve personlig udvikling undervejs. Du vil blive overrasket over hvor meget du kommer til at lære om dig selv.




Website


På hjemmesiden www.videremedlivet.dk finder du:




	Et gratis arbejdshæfte at downloade. Det har alle øvelserne så du ikke behøver at skrive i bogen. Arbejdshæftet har også mere plads til at skrive, og du kan printe en ny kopi hvis du får lyst til at lave en øvelse igen.


	Video- og lydfiler med vejledning i nogen af øvelserne og teknikkerne i bogen.


	Mit online Dit Liv efter Mobning kursus


	Links til yderligere ressourcer.





Jeg vil gerne høre fra dig


Du er velkommen til at skrive til mig hvis du har nogen spørgsmål til bogens indhold, eller for at dele dine indsigter og oplevelser. Du kan sende mig en mail til lotte@videremedlivet.dk.


Jeg håber du får glæde af at læse Dit Liv efter Mobning, og især at du laver øvelserne så du kan frigøre dig fra din fortid og skabe et godt liv for dig selv.


Du har allerede taget det første trin ved at samle denne bog op. Det viser at du har den åbenhed der skal til for at du kan udvikle dig. Lad os komme i gang!
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Kapitel


1



Tag beslutningen


“Jeg ledte altid uden for mig selv efter styrke og selvtillid, men


den kommer indefra. Den er der hele tiden.”


ANNA FREUD


Den dag der ændrede mit liv


Jeg vil altid huske den grå dag hvor jeg besluttede at tage kontrol over mit liv. Det var 27. januar 1996. Jeg var træt af hele tiden at skulle tage mig af min syv måneder gamle søn som havde for vane at vågne en seks-otte gange hver nat. Men jeg var endnu mere træt af ikke at føle mig god nok. Jeg var træt af ikke at kunne tale for mig selv, og aldrig at føle jeg kunne gøre noget rigtigt.


Jeg tog den faste beslutning at jeg ville ændre den måde, jeg følte og handlede på. Jeg ville skabe det liv jeg ønskede mig. Jeg ville tale frit og ikke føle mig usikker hver gang jeg mødte andre mennesker.


Jeg var træt af at blive holdt tilbage af min angst og manglende tro på mig selv. Jeg ønskede at lave om på mig selv. Men jeg vidste ikke, hvordan jeg skulle gøre.


Min historie begyndte mange år før denne dag. Tilbage i første klasse mente min lærer at jeg ikke kunne lære noget. Jeg ved ikke hvorfor, men det påvirkede mit liv negativt i mange år.


Fordi min lærer ikke kunne lide mig, ville mine klassekammerater heller ikke have noget med mig at gøre. Jeg blev holdt udenfor. Jeg var altid den sidste, der blev valgt når der skulle laves hold. Jeg blev ikke inviteret med til fødselsdagene i klassen. Jeg følte mig alene, fortabt, uønsket og ude at stand til at klare noget som helst. Jeg begyndte at gå langsommere og langsommere på vejen til skolen og gruede for de timer jeg var nødt til at tilbringe der. Jeg hadede hvert øjeblik.


Jeg lærte overhovedet ikke at læse før jeg skiftede klasse i slutningen af tredje skoleår. Fordi jeg ikke kunne læse, var jeg også bagud i de fleste andre fag. I løbet af de næste par år indhentede jeg langsomt det forsømte, og jeg forlod til sidst skolen med pæne karakterer. Intellektuelt havde jeg bevist at jeg kunne noget. Men skaden var sket og lå dybt i mig. Inderst inde troede jeg slet ikke på mig selv. Jeg var sikker på at jeg ikke duede til noget. Jeg havde ingen selvtillid, intet selvværd og troede ikke på mine egne evner.


Jeg fik for det meste høje karakterer i skriftlige prøver og meget lave karakterer til mundtlige eksaminer. Når jeg skulle sige noget gik jeg helt i baglås. Jeg mumlede og kunne næsten ikke sige et ord. I dag taler jeg om, hvordan jeg nærmest “mistede stemmen”. Der var ikke noget fysisk galt med min strube eller mine stemmebånd. Men jeg var så bange for at lave fejl at jeg mumlede og talte så stille at jeg næsten ikke var til at forstå.


Jeg kunne ikke lide mig selv. Det var svært for mig at forstå hvordan andre mennesker skulle kunne lide mig og endda elske mig som min mand gjorde.




Den bedste beslutning jeg nogensinde har truffet


Jeg havde tilbragt de seneste 12 dage med at passe vores dejlige syv måneder gamle søn. Min mand arbejdede hele ugen og de sidste par weekender havde han været på kursus med sit nye arbejde. Fordi vores søn ikke sov så meget, var jeg efterhånden helt udmattet. Jeg var så desperat at jeg besluttede at bede min mand om at blive hjemme fra kurset den følgende dag så jeg kunne få noget hårdt tiltrængt søvn. Denne simple beslutning var ukarakteristisk modig af mig. Mine tidligere oplevelser betød at jeg havde en indre angst for at gøre opmærksom på hvad jeg havde brug for.


Men så skete der noget uventet. Min mand kom hjem i strålende humør og vildt optaget af alt det spændende han havde lært. Han kunne slet ikke holde op med at tale om det. Jeg elsker min mand. Naturligvis ønskede jeg ikke at han skulle gå glip af den inspiration der gjorde ham så glad. Det viste sig at min beslutning om at holde min mund var den bedste beslutning jeg nogensinde har truffet for mig selv.


Normalt bør vi holde fast ved vores beslutninger. Men somme timer fortæller vores mavefornemmelse os at vi skal lade være. Det er i orden at være åben og fleksibel, bare det ikke er frygt der holder dig tilbage. Vi vender tilbage til håndtering af frygt i Del 3 af denne bog.


Beslutningen om at stole på min intuition endte med at give mig det svar jeg ledte efter. Jeg ønskede at forandre mig, men vidste ikke hvordan. Hvor skulle jeg lede? Hvor kunne jeg finde de redskaber og teknikker jeg havde brug for? Tilbage i 1996 eksisterede internettet nærmest ikke for almindelige mennesker. Danmark var ikke i front når det gjaldt den spirende interesse for personlig udvikling, og ny viden spredtes langsomt og var vanskelig at finde.


Den næste dag fik min mand at vide hvordan han kunne fortsætte sin læring ved at købe et bestemt program hos et amerikansk firma der hed Learning Strategies. Da han modtog det fulgte der en lille brochure med over andre programmer som firmaet havde udviklet. Et af dem hed "Anxiety Free" (fri for angst). Der var mit svar. Fordi jeg allerede havde taget beslutningen om at ændre mit liv, var jeg åben over for disse nye værktøjer.


Det tog flere uger før kassettebåndene kom med posten (ja, det er længe siden). Jeg begyndte at lytte til dem og det var starten min indre udviklingsrejse. I dag er jeg overbevist om at min personlige kamp med følgevirkningerne af min barndom sammen med min personlige udviklingsrejse har gjort mig til det menneske jeg er i dag.


Vær parat til at ændre dit liv


Når jeg ser tilbage på min rejse, kan jeg se hvorfor netop denne dag havde sådan en stor indvirkning på mit liv. Jeg havde truffet en fast beslutning om at forandre mig og ville ikke lade min frygt holde mig tilbage længere. Denne beslutning gjorde mig klar til at gå på jagt efter redskaber der kunne hjælpe og støtte mig. Jeg var klar til at gribe dem så snart jeg fandt dem.


Jeg ved at du også er klar fordi du er gået i gang med at læse denne bog. Jeg er sikker på at du har truffet den samme beslutning som jeg traf dengang for mange år siden, og er indstillet på at ændre dit liv. Senere i dette kapitel finder får du præsenteret det første betydningsfulde skridt der kan hjælpe dig videre i dit liv.


For at du kan komme videre med din dit liv bliver du nødt til at åbne op for nogen følelser som du undertrykker i dag. Jo mere ærlig du er over for dig selv, jo bedre vil du erkende at du allerede er i gang med at udvikle dig. Det kan være hårdt at se nogle af de ting du undertrykker i øjnene. Men når du åbner op, bare lidt, tager du små, vigtige skridt fremad mod at genvinde din styrke. Nogle ting kommer op til overfladen i begyndelsen af din rejse. Andre først dukker op når du er klar til at arbejde med dem. Begge dele er fint og en del af din udvikling. Og selvom du ikke skal forcere processen, er det nyttigt og vigtigt at være opmærksom på de små skridt fremad i din udvikling.


Lås døren op til dit indre jeg


På hele min rejse har jeg låst op for adskillige lag inden i mig selv. For hvert lag der er dukket op, har jeg oplevet en dybere følelse af frihed og kærlighed til mig selv og andre. For hvert lag har jeg følt en dyb erkendelse af hvor langt jeg er kommet. Når jeg ser tilbage, kan jeg se hvor mange skridt jeg har taget. Jeg ved i dag at hele mit liv er en rejse, og jeg vil blive ved med at udvikle mig og lære nyt om mig selv.


Jeg siger ikke at det har været let. Undertiden følte jeg at jeg ikke var kommet nogen vegne i lang tid. Men så, i løbet af nogle få uger, nåede jeg en indsigt hvor jeg oplevede hvordan jeg havde ændret mig. Det er vigtigt at erkende disse øjeblikke, for de støtter dig i din proces.


På min rejse havde jeg ikke nogen guide. Jeg samlede værktøjer undervejs, startende med kassettebåndene fra Learning Strategies. Derfra gik jeg videre til mere omfattende hjemmestudier, deltog i seminarer og workshops, arbejdede individuelt med mange dygtige lærere og coaches. Jeg har lavet en liste over nogle af de ressourcer jeg selv har brugt. Du finder den på min hjemmeside www.videremedlivet.dk.


I Livet efter Mobning har jeg omhyggeligt sammensat en trinvis proces. Den bygger på min egen udviklingsrejse og den erfaring jeg har opbygget gennem mange års arbejde med individuelle klienter. Jeg ønsker at hjælpe dig med at komme videre og forbedre dit liv så hurtigt og effektivt som muligt. Denne bog rummer stærke og effektive redskaber som jeg selv har afprøvet, tilpasset eller udviklet for at hjælpe dig til at udfolde dit fulde potentiale.




Hvad ønsker du at få ud af dit liv?


Dit liv er det du gør det til. Hvert skridt du tager for at bevæge dig fremad, kræver arbejde og engagement fra din side. Men det er også noget af det bedste og mest givende du kan gøre for dig selv. At være villig til at gøre en indsats og holde fast i udviklingen vil ændre dit liv. Når du følger bogen og tager et skridt ad gangen, bliver det lettere. På denne rejse gælder det ikke fart men udholdenhed.


Husk at et barn skal lære at kravle, før det kan gå. Det skal lære at gå, før det kan løbe. Det samme gælder når du gennemgår en stor forandring. Du kommer til at frigøre dig fra fortiden og lade dit sande jeg komme frem.


Da Michelangelo huggede den smukke statue af David var folk forbløffede. De spurgte hvordan han havde gjort det.


Michelangelo svarede at han “huggede alt det væk som ikke lignede David.”


Dine negative forestillinger, din angst og din indre smerte er ikke dig. For at du kan blive hel, skal du hugge alt det væk der ikke ligner dig. Du skal fjerne alt det som ikke føles som dig eller på nogen anden måde ikke er som du ønsker at være.


Det er en lang proces lige som da Michelangelo huggede løs på sin kæmpe marmorblok. Husk at for hver stump du hugger bort, kommer mere af dit sande jeg til at skinne igennem.


Du er et stærkt menneske. Både du og din familie fortjener at du går i gang med at udvikle dig og leve et bedre liv.


Øvelse 1: Tag ansvar for processen




Forpligt dig selv til at arbejde gennem hele denne bog og lave øvelserne. Når du giver dig selv sådan et fast løfte, forbedrer du dine chancer for at gennemføre processen. Der bliver mindre risiko for, at du lægger bogen væk når det bliver vanskeligt. Hvis du er parat til at forpligte dig selv til at lave øvelserne, så lad løftet binde dig fastere ved at du skriver under på det nedenfor.
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