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Velkommen til dig som har valgt forløbet Uperfekt Perfekt - vejen ud af perfekthedsfængslet.


Du har taget et modigt skridt, nemlig at gøre noget aktivt ved din tilstand.


Som du ved, har jeg selv været, hvor du befinder dig nu, så derfor ved jeg at du er begyndt på en vej som nu vil føre dig mange lykkelige steder hen. På vejen bliver der bump og tårer, men jeg er lige her. Jeg hjælper dig, så du hurtigst muligt også får et lykkeligt liv.


I denne bog vil der stå forskningsresultater og øvelser som udgør fundamentet for din proces. Bogen er årevis af viden og erfaring indenfor trivsel, og vejen dertil. Skriv i bogen, gør den privat og helt din egen. Find den frem hver gang du snubler og kom på rette kurs så du når i mål.


De kærligste hilsner Anne





Trin 1: Vejen ud af utilstrækkelighedsfølelsen



Måske er livet slet ikke som du først fortolkede det.


Det viser sig at 50 procent af vores lykke niveau er genetisk bestemt, de resterende 50 er bestemt ud fra dine reaktioner på livets oplevelser.[1]. Det vil sige at halvdelen af grunden til, at du går rundt og er glad eller bedrøvet, er fordi sådan er du født, den anden halvdel er bestemt af dine tanker, følelser og overbevisninger. Det er de sidste 50 procent vi skal arbejde med her i denne bog.


Lykke betyder ikke, at man aldrig har nedtur, eller at der ikke sker uventede eller ubehagelig ting i ens liv. Lykke betyder her, simpelthen bare:




	At have en følelse af lethed eller opdrift


	At føle sig levende, vital, fuld af energi


	At have en følelse af flow og åbenhed


	At føle kærlighed til sig selv og andre, at have medfølelse med sig selv og andre


	At gå lidenskabeligt op i sit liv og i sine mål


	At føle taknemmelighed og tilgivelse


	At være i fred med livet


	At være fuldkommen tilstede i nuet





For at måle hvor lykkelig du er lige nu skal du sætte ring om det tal som passer på dig. Med tiden kan du gå tilbage og se hvordan du gradvist bliver mere og mere grundglad.


1 – slet ikke sandt


2 – lidt sandt


3 – nogenlunde, nogen gange


4 – for det meste sandt


5 – absolut sandt


Jeg føler mig glad og tilfreds uden nogen bestemt grund





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg lever i nuet





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg føler mig levende, vital, og fuld af energi





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg oplever en dyb følelse af


indre fred og velvære





	1

	2

	3

	4

	5







Livet er et stort eventyr for mig





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg lader mig ikke slå ud af


dårlige situationer





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg er begejstret for de ting,


jeg gør





	1

	2

	3

	4

	5







De fleste dage oplever jeg


latter eller glæde





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg har tillid til at alt nok


ordner sig





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg leder efter gaven eller


lektien i alt hvad der sker





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg er i stand til at give slip og


tilgive





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg holder af mig selv





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg ser efter det gode i alle


mennesker





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg forandre de ting jeg kan,


og accepterer de ting jeg ikke


kan forandre





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg omgiver mig med


mennesker, der støtter mig





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg giver ikke andre


mennesker skylde og


beklager mig ikke





	1

	2

	3

	4

	5







Mine negative tanker


overskygger mig ikke





	
1

	2

	3

	4

	5







Jeg har en general følelse af


taknemmelighed





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg føler mig forbundet med


noget der er større end mig





	1

	2

	3

	4

	5







Jeg har en følelse af at der er


et formål med mit liv





	1

	2

	3

	4

	5







80-100 point: Du er i vid


udstrækning lykkelig


60-79 point: Du er i pænt


omfang lykkelig


59-40 point: Du er i glimtvis


lykkelig


under 40 point: Du har ringe


erfaring med at være lykkelig


Husk at når du tager disse test skal du være bundærlig og tænke dig om et lille øjeblik, så testen ikke bliver et øjebliksbillede på hvordan du har det i lige dette øjeblik, hvor du sidder og svarer. Men at testen afbilleder dit indre lykkeniveau så vi kan se om det vokser.


I dag var datoen:


Og mit lykkeniveau var:


Prøv at fuldend sætningen ( sæt gerne flere ting


ind ): Jeg bliver lykkelig når……….


Jeg bliver lykkelig når……….


Jeg bliver lykkelig når……….


Jeg bliver lykkelig når……….


Du har garanteret en del ting du ved vil gøre dig lykkelig. Men ved du hvad? En undersøgelse i USA viste at uanset om et menneske havde vundet i lotto eller var blevet lam, gik mennesket tilbage til sin oprindelig lykketilstand ca. et år efter begivenheden[2].


Hvad siger det os? Ja det betyder jo, at hvis du som udgangspunkt ikke er glad så bliver du det heller ikke når du får ren hud, perfekte lår og en pragtfuld kæreste.


Lykken bor inde i dig og vi skal finde den og folde den ud. Så som kapitlets overskrift lyder, skal du nu lære hvordan man går fra offer til sejrsherre. Det kræver øvelse, og du blive nød til at øve dig hver gang du bliver skuffet, vred eller ked af det.


Men se nu her.


Enhver situations udfald vil være betinget af din respons. Det vil sige at hvis nu situationen er, at du er lige ved at blive kørt ned, men ikke bliver det. OG din respons så er bebrejdelser, råberi, vrede, skuffelse fordi du får følelsen af at IGEN skete der noget uheldigt for dig, igen kom du lige så glad og på vej, og så kom en eller anden tilfældig idiot og nær havde gjort det af med dig. Og lad os sige at du skal videre direkte til møde, så vil du i hvert fald bruge de første par minutter på mødet til lige at sunde dig, og have ret ondt af dig selv, eller være ret vred på chaufføren der nær havde kørt dig ned.


Okay så leger vi at du er lige ved at blive kørt ned, men bliver det ikke og du ånder lettet op med et smil, IGEN var du heldig. Der var du nær blevet kørt ned, men sørme om du ikke, som altid, får reddet dig ud af en svær situation. Lad os sige du skal til møde lige efter, du kommer ind med en helt anden attitude end den forrige dig.
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