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Personlig udvikling

| modulet 'Personlig udvikling' skal vi arbejde med vores vaner, selvvaerd og tanker. Nogle vil maske
taenke: "Hvad har det med mine smerter at gere?" Men jeg kan forsikre dig om, at det har rigtig meget
at gore med dine smerter. Krop og sind haenger uleseligt sammen og kan ikke betragtes som adskilte,
som man tidligere troede.

Taenk pa al den tid, du har brugt pa at hjeelpe andre uden at lytte til dig selv. Det er maske ikke sa
overraskende, at din krop nu "radber op" for at fa dig til at veere opmaerksom pa dine egne behov.

Vivil blandt andet se pa, hvilke negative tanker du har, og hvordan de pavirker din krop. Vi har omkring
60.000 tanker om dagen, og mange af dem er negative. Da vores tanker pavirker vores indre system,
er det afgerende, at vi begynder at observere dem, sa vi senere kan asndre dem.
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Den negative spiral

Du yder hele tiden og
seetter andre for dig selv

Mindre selvveerd

Opnar ikke veerdsaettelse

Ude af and, hab og identitet

) ) Selvkritik
Du meerker ikke dine egne onsker

og behov

Der opstar somatiske reaktioner
i kroppen

Muskelsmerter
Traethed
Fordajelsesproblemer
Infektioner
Hovedpine

Hartab.
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Den kognitive diamant

Du skal nu udfylde den kognitive diamant, ud fra hvad det er der fylder dine tanke, hvad der
sker i kroppen, hvad du feler og hvordan du handle nar smerterne raser afsted.

Tanker

Handling Krop

Folelser
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Vaner og tanker

Find ud af hvilken metode der passer dig bedst nar du skal fa ro pa tankerne. Mindfulness og
meditationer findes i hobetal pa Youtube. Her er et par eksempler:

Vend dine negative tanker til positive

Kundalini Yoga Meditation "Find ro i tankerne

Registrering af negative tanker

Haendelse Folelser
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Automatiske
tanker
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Alternative
tanker

Resultat



Taburet-modellen

Det vi teenker og
foler

Det vi siger

R
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Det vi gor



Livsmonster analyse

Vores livsmenstre styrer vores handlinger uden, at vi nedvendigvis taenker over, hvorfor vi gor, som vi
ger. Jo mere vi kan identificere disse moenstre og overbevisninger, desto bedre kan vi begynde at
bryde med dem og leve et liv, der stemmer overens med vores indre veerdier, folelser og behov.

Prov at overveje, hvad der er vigtigt for dig, ndr du udferer en handling, og indsaet det i skemaet her.

Dine overvejelser

Livsmeanster F.eks. klare mig | Holde fast i dette monster Fionde ny rr:éde at veere
selv og ikke bede om hjeelp pa/leve pa

Indseet dit eget:

Kort bane

Lang bane
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Selvvaerd og selvtillid

Hvad er det, der ger, at du leegger mere fokus pa opgaven end pa at tage vare pa dig selv?

o Traenger til at lade op

e Andre matage over

e Jeger god nok som jeg er

¢ Jeg kan ikke mere

e Jeger lige sd vigtigt som alle andre

Her gar vi efter anerkendelse efter vores vaerd (er jeg ok?).

e Sadan en der kan klare sig selv

o Ender ikke piver

¢ Ender ikke beder om hjaelp

e Ender ikke er svag

o Ender altid vil hjeelpe andre, osv.

Her gar vi efter at fa ros for det vi yder (er det som jeg gor ok?).

Hvordan er jeg (indadtil)? Hvordan yder jeg (udadtil)?
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At vaere i nuet

Selvkritik kommer ofte af, at vi har tanker om fortiden eller fremtiden. Du kan laere at kontrollere mange

af dine tanker og fa ro i kroppen. Det kraever ovelse og bevidsthed, men du kan opna sterre mental
balance og velveere.

Du kan blandet andet anvende mantra sange til at finde ro. Som disse pa Youtube:
https.//www.youtube.com/watch, https.//www.youtube.com/watch

Fortiden Nu Fremtiden

Fortiden: "Hvorfor gjorde jeg nu ogsa det igen?”, "Jeg fylder alt for meget ", "De andre kan sikkert ikke
lide mig"

Nu: Her har vi fuld indflydelse. Det er os, der bestemmer, hvad vi fylder vores liv med. Her har vi
magten over vores eget liv.

Fremtiden: "Bare det nu gar godt”, "Jeg har ikke overskud til det, men bliver ned til det”, "Hvad vil de
andre ikke teenke?”

1: Hvordan skaber du ro?

Z

2: Hvad giver dig overskud og gleede?
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Gode rad

Prov i den naeste tid at stoppe op flere gange om dagen for at registrere dine tanker. Hvad handler de
om? Er de positive eller negative?

Det er en rigtig god idé at skrive dagbog i en periode, s du far et overblik over din folelsesmaessige
situation. Skriv gerne, hvilke aktiviteter du lavede, hvordan du havde det, og hvordan dit humer var.
Ofte er der en stor sammenhasng mellem disse ting. Hvis du vil undersege, hvor meget magt dine
vaner har over dig, kan du prgve i en periode at tage den anden strempe pa forst.
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