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TÆNK DIG TIL ET BEDRE LIV – 2. udgave


En bog om at arbejde med tankens kraft


FORORD


Første udgave af denne bog udkom i 2014, og den gang overvejede jeg meget, om der stadig var brug for bøger i personlig udvikling. Der er blevet taget godt imod bogen og mange har givet den videre til deres venner og bekendte, fordi de synes, at opgaverne er gode og virksomme.


Og i forhold til 2014 er tiden endnu mere en tid med forandring, udvikling og stigende stress og et højere antal med forskellige psykiske lidelser. Kravene til os er blevet større på såvel arbejdsmarkedet som i privatlivet. Vi skal konstant være i bevægelse og udvikling og følge med i alt det nye, der sker. Hvis vi ikke springer på toget, bliver vi ladt tilbage på perronen. Meget få har det samme job hele livet. Næsten alle er jobsøgende flere gange i deres liv – enten frivilligt efter eget ønske eller ufrivilligt efter en fyring og derfor kommer vi alle i en eller flere perioder i vores liv i en situation, hvor livet ændrer sig og vi skal følge med og få hele livet til at hænge sammen.


Vores børn oplever det samme. De skal leve op til et stigende krav om at yde og følge med, og så er der forældrenes ønsker om at gøre det bedste for deres børn og måske følger så meget med i deres liv, at det næsten bliver en bjørnetjeneste ved at fjerne alle sten fra deres vej, så deres selvstændighed bliver ikke eksisterende.


Vi hører om forældre, der skriver deres børns jobansøgninger og går med til deres jobsamtaler. Det lyder helt vanvittigt og utroligt i mine ører, fordi tiden er så ganske anderledes end den var i 1963, da jeg søgte en elevstilling, og min mor gik med mig. Det var naturligt dengang, men har trods alt ikke været sådan i mange år.


Der er mange diskussioner om børneopdragelse i dag og i øjeblikket er der en TV-udsendelse om tre forskellige måder at gribe den opgave an på. En familie, der helt undlader at opdrage, en familie, der er fokuseret omkring børnenes karriere, som styrer hele familien og en tredje familie, der driver familien som en virksomhed og giver børnene ansvar fra de er ganske små. Måske tre ekstremer, men ingen tvivl om, at der stilles store krav til de voksne.


På arbejdsmarkedet stilles der krav til fleksibilitet, udviklingsparathed, samarbejdsvilje, høj uddannelse, være ung og med mange års erfaring.


Og så bliver vi påvirket af de sundhedskrav, der stilles til os, så vi også skal finde tid til træning i motionscenter, løbeture, maratonløb, tennis, golf, svømning og meget mere. Masser af interesser, der også kræver tid eller giver dårlig samvittighed, hvis vi ikke gør det eller når det.


Alt ændrer sig i et tempo, som gør, at vi næppe kan følge med. Vores største problem er mangel på tid. Vi har så mange muligheder og så mange opgaver og interesser, at det ind imellem er svært at overskue.


Faktisk ganske forståeligt, at vi får et stigende antal mennesker med stress, udbrændhed, depressioner og meget mere.


Vi er nødt til at lære at vælge, og også nødt til at lære at fravælge, da døgnets timer og kroppen og psykens formåen har sine begrænsninger.


Derfor har jeg skrevet denne bog og er i gang med at revidere sidste udgave af den, så den kan bruges både som en undervisningsbog og som et selvstudium for at opnå det, man ønsker sig, men med behørigt hensyn til, hvad der er muligt, hvis kroppen og psyken også skal kunne følge med.


Og denne udgave tilføjes flere øvelser til stresshåndtering ved hjælp af tankens kraft. Vel vidende, at det i mange tilfælde ikke kan stå alene, hvis du er ramt af en belastende stress, men det kan være en del af det og især er det brugbart, hvis øvelserne bliver benyttet i den første fase af stressforløbet eller allerhelst inden, det sker.


Der vil blive arbejdet med redskaber inden for tankens kraft, visualisering, mental træning, coaching-teknikker og sproglige forudsætninger fra NLP.


Hvem er nu jeg, der tror, jeg kan skrive sådan en bog?


Tja …. Jeg er bare et ganske almindeligt menneske, der har opdaget, at det er muligt selv at skabe forandring, selv at være medvirkende til min egen udvikling og selv skabe det mål, jeg har sat mig og se det gå i opfyldelse.


Og så har jeg arbejdet med det i kraft af min uddannelse som sundhedspædagog, NLP Master Practitioner, Life- og Businesscoach og i min undervisning af voksne i emnerne – ” Skab dit eget liv ” - ”Fokus og energi” - ” Livet er som en købmandsbutik – fuld af muligheder på alle hylder” og mine mange coach-samtaler med mennesker, der kunne bruge mine spørgsmål til selv at nå frem til en erkendelse og en plan for accept eller forandring.


Derfor vil jeg gerne videregive de teknikker til andre, der har lyst til at lære dem.


God fornøjelse - Lone Rytsel


PS – Det kan være en god ide at købe en lille kinabog eller en lækker dyr bog, så du kan skrive i den, når du bliver inspireret og har lyst til at arbejde med opgaverne.




Jeg bor i Sandvig i Sydsjælland, og arbejder i Albertslund som skoleleder på VVC Kursus & Kompetencecenter. Jeg er NLP-terapeut, og Life- og businesscoach samt skriver bøger til selvudvikling.




2014 - Sådan tiltrækker du det liv, du ønsker


2014 - Forstærk din tiltrækningskraft


2014 - Livets tilfældigheder


2014 - Ord til eftertanke og billeder til nydelse


2015 - Når trolde coacher


2015 - Tid til forandring


2016 - Årets opdagelsesrejse – udfordringer, nydelse og kreativitet


2016 - Mine små soldater – visualisering og fantasi
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TAG ANSVAR FOR DIT EGET LIV –


Hvorfor det?


Hvis vi skal blive klogere til at vælge og blive bevidste om, hvad vi fravælger, vil konsekvensen blive, at vi lærer at tage ansvar for vores eget liv – og det er vel ikke så galt endda, vel?


Men hvad vil det egentlig sige at tage ansvar for sit eget liv? For ikke at tale om, hvordan gør man det?


Mange spørgsmål og forhåbentlig lige så mange svar.


Det er så let at lade være. Det er så let at lade andre bestemme, og at give andre såvel ansvaret, som skylden for, hvad der sker.


Prøv at tænke på dig selv – kære læser - måske havde du det lige som jeg for nogle år tilbage, eller hvis jeg skal være ærlig allerede for rigtig mange år siden, da jeg var barn og ung pige.


Jeg havde svært ved livet, som mange børn og især mange teenagere har. Jeg trivedes ikke så godt med de andre unge mennesker. Jeg følte mig anderledes, kantet, genert og ikke populær. Ikke nødvendigvis upopulær, men bare ikke helt som de andre. Det følte jeg i hvert fald. Så var det nemt at blive syg og få opmærksomhed ved at være det.


Vrøvl, vil du måske tænke… Tja… måske har du ret, men så alligevel.


Selvfølgelig, var det ikke bevidst, men ubevidst… måske?


Ja, det tror jeg i dag. I alt fald var det nemt at blive trøstet, nemt at få opmærksomhed ved at læne sig tilbage og være syg.


Så behøvede jeg ikke tage ansvar, og jeg behøvede ikke at overvinde mig selv og min generthed og lære at omgås andre. Det var ikke nødvendigt. Jeg kunne bare gå med min mor til lægen, få nogle nye piller, og når de så ikke virkede, så fik jeg nogle andre piller osv.
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Det var langt nemmere at lade de andre bestemme, og lade lægerne tage ansvaret for mit liv.


Det gør jeg ikke i dag. Nu vil jeg selv bestemme. Nu overlader jeg ikke mit liv og mit helbred til lægerne. Det er alt for farligt, har jeg erfaret. Hvis jeg i dag bliver syg, og hvis jeg i dag har brug for lægernes hjælp, prøver jeg først selv at se, om jeg kan finde årsagen til sygdommen og fjerne den, fordi jeg mener, det er årsagen, der skal gøres noget ved, og ikke symptomet.
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