&y selverkendelse og
oget livsforstielse

OPGAVEHAEFTE

GITTE SALDERN



Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 1 — Hvem er du i grunden?

Hvordan har du det sa med at blive kaldt dum, fatsvag og
tungnem?

Husk at det ikke handler om, at du er dum, fatsvag eller tungnem. Men om at forsta
og meerke, at det ikke leengere fales pinligt at indremme, at der er noget, man ikke
forstar eller magter.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvor har du travit med at komme videre til nye emner...

Maske bliver du selv behandlet sadan af nogen omkring dig og faler dig klemt, og
derfor kopierer du samme adfeerd? Men sa er du jo netop en kopi og ikke dig selv.
Giv lige det en ekstra tanke.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

Brug tid pa at maerke efter, hvordan du i dit eget liv kan bruge den viden, du har
faet i kapitlet. Pointen i opgaven er, at du bdde fdr kigget pd det, du selv oplever,
at du er, og pa det, du enten tager afstand fra, og/eller ikke vil vaere. For som Jung
siger:

Vi bliver vores modsaetning, hvis vi ikke lzerer at rumme modstanden i os.

Derfor er det vigtigt, at du ogsa forholder dig til begge sider. Giv det et skud. Tillad
dig selv at veere selvkritisk og svag for en stund. For det ma gerne kradse lidt og fa
dig til at sidde uroligt pa stolen, maske endda give dig lyst til at bgvse. Det er alt
sammen tegn pa, at du har fat i noget vigtigt. Giv dig tid til at maerke, hvad det
virkelig handler om.

Tag gerne udgangspunkt i listerne med de lyse og mgrke sider, der indgar bagest i
bogen eller udskrives fra gittesaldern.dk.

Og husk inden du starter: At blive et helt menneske og maerke meningen er en
proces, der varer hele livet. Se det som en trappe, hvor du stille og roligt gar et trin

op ad gangen. Og nogle gange et trin eller to tilbage, for at fa det med, du ikke fik
med i farste omgang.

Hvilken adfaerd har du, hvor du holder fast i, at sddan ér du?

Det kan vaere bade gode og de mindre gode egenskaber som for eksempel altid
optimistisk, handlekraftig, sengstelig, trastespiser, flittig.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvilken egenskab mener du, at du ikke er, eller som andre i hvert fald ikke kan
sige om dig?

For eksempel doven, arrogant, lggner, smuk, dejlig, overoptimistisk, negativ. Ogsa
her kan det veere tale om bade de lyse og marke egenskaber.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Taenk over nogle situationer, hvor du netop har vaeret det, du mener, du ikke
er?

Ofte er det sadan, at det, du ikke vil veere, forfalger dig. Derfor er det vigtigt, at du
finder modet frem til at fa kigget pa, hvad du ogsa indeholder. Du skal ikke gare det
for at banke dig selv oven i hovedet, men for at opna selverkendelse om, at den
egenskab er du ogsa — uanset om det handler om at veere arrogant eller smuk. Hvis
det fales sveert eller maske ulogisk, skal du vide, at det mest skyldes, at det er uvant
for dig at teenke sadan.

Skriv dine egne refleksioner her:

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 2 — Du er energi

Visualiseringsgvelse

Forestil dig, at du er et helt og frit menneske — godheden selv — uden bekymringer,
krav, forventninger og betingelser. Du laver kun dét, du virkelig breender for, og som
er meningsfuldt bade for dig og for andre.

Luk gjnene i et par minutter og maerk efter, hvad der sker rundt omkring i hele
kroppen. Bare meerk. Bare observér. Intet andet. Bare stop op for en stund.

Beskriv dine observationer her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

Nu er det tid til, at du reflekterer over, hvilke typer energi du er hgj pa og hvilke, du
er lav pd - og hvordan du far dem bragt bedre i balance. Det er vigtigt, at du
forholder dig til begge sider. Giv det et skud. Tillad dig selv at vaere selvkritisk og
svag for en stund. Husk at det gerne ma kradse lidt.

Brug igen listerne med de lyse og mgrke egenskaber til inspiration. For der For der
er mange flere varianter, end du umiddelbart taenker.

Opgaven gar ud pa at blive bevidst om, hvad der kan veere af dybereliggende skyld
og skam, som reelt ikke er dit eget, og som du laenges efter at bryde igennem.
Senere i bogen kommer jeg mere ind pa overgreb og falgevirkningerne heraf. Sa
hvis noget ubehageligt er vaekket i dig, sa treek vejret dybt og bliv bevidst om, at lige
her og nu er der ingen fare pa feerde — det var alene et meget darligt minde, der kom
forbi.

Jo flere af dine egne ord du kan saette pa refleksionerne, jo bedre udfolder du dig
selv.

Husk at intet er mere rigtigt end andet. Men vaer nysgerrig pa, hvad der kunne veere
endnu bedre, end det er nu.

Hvem er dine rollemodeller, og hvad ger, at netop de er det? Tag et kig pa, hvem
du beundrer, og gerne selv ville veere mere som. Overvej bade hvilke egenskaber,
de har og hvor du faktisk allerede har de egenskaber — maske bare i mindre
malestok eller pa en anden facon.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvem vil du ikke vaere? Hvem udsender en energi, som du bare ikke kan klare, og
hvad handler den energi om? For modstanden forteeller noget om, hvilken energi du
selv har brug for at kigge naermere pa.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvordan har du det helt oprigtigt med din seksualitet? Maerker du skyld, skam,
kontrol, frihed eller noget helt andet, nar du forholder dig til den?

Skriv dine egne refleksioner her:

Hvilken seksuel adfaerd har du? Ggr dig nogle tanker om, hvordan du agerer
seksuelt, og om hvilke energier, der kan vaere i spil. Maske:

> har du slet ikke et sexliv, eller vaemmes ved tanken om det?

» har du altid sex pa den samme made?

» er der situationer, hvor du meerker intimiteten og samhgrigheden mere end
andre gange, og hvad ger det sa ved dig?

» bruger du sex til at flygte fra noget?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 3 — Kroppen er dit videnscenter

Beskriv situationer, hvor du maerker, at du er blevet
negligeret.

Og hvor du selv negligerer. Det kan ogsa vere dig selv, du
negligerer.

Ga ikke ind i historier — bare erkend hvor negligering sker. For at du fremadrettet
bliver opmaerksom, nar det sker.

Meerk sa efter hvilke fglelser, der er lukket ned for. Ofte handler det om undertrykt
vrede, der har brug for at komme ud i lys lue for en stund, sa du kan se mere klart
fremadrettet og begynde at agere pa en ny madehandle.

Veer ikke bange for at saette ord pa tilbageholdt vrede. For nar gammel vrede
kommer ud, giver det plads til at ny energi kan tages ind. Og det er meningen med
det hele.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Sat ord pa, hvordan du selv har det med dominans, efter
du har laest min historie.

Hvordan har du det med kontrol og dominans? Tager du afstand? Hvor og hvordan
dominerer du selv? Hvor begraenser du reelt dig selv?

Og husk her at begreensninger kan savel handle om ikke at turde vise sine faktiske
styrker, som fglelser og svagheder.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

Du skal nu forsgge at lzere at flytte dit fokus fra kun at lytte til din rationelle hjerne,
og i stedet begynde at maerke og lytte til din krop og dens signaler. Maerk specielt
efter alt det, du har modstand pa i stedet for at holde fokus pad det, du allerede gor
godt i forvejen. For det er i modstanden, guldet ligger.

Og husk sa: At meaerke din krop kan veere nyt, fordi vi er veennet sa meget til at veere
rationelle og bruge vores hoved til at tage beslutninger ud fra en logisk betragtning.
Og selvom du tror, at du maerker meget, sa maerker du sandsynligvis meget mindre,
end du tror. Ligesom der altid er et niveau mere.

Hvornar bliver du ked af det, lukker af eller siger pyt, hvor du reelt godt kunne
tillade dig at vaere vred? Far gerne en indre dialog, om det du fgrst taenker nu ogsa
er den fulde sandhed.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Og nar du meerker, at du er vred (uden ngdvendigvis at reagere med vrede),
hvad handler det sa virkelig om?

Teenk pa den sidste gang, du var vred og grav lidt dybere ned. Se ogsa sagen fra
modpartens vinkel.

Far en dialog med dig selv, hvor du ogsa agerer som den anden involverede. Du vil
sandsynligvis blive overrasket over resultatet, fordi du har faet flere vinkler pa.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvordan lytter eller ikke lytter du til din krops signaler?

Hvad er dine typiske handlingsmanstre i forskellige situationer? Taenk pa de seneste
gange, hvor du blev irriteret, frustreret, indigneret og/eller bange.

Overvej derefter, hvordan du nu ville have gnsket, du havde veeret i stand til at
reagere.

Meerk ogsa efter, hvordan din krop reagerer, sa du fremover bliver mere bevidst om
at lytte til den.

Hvornar bliver du ked af det, lukker af eller siger pyt, hvor du reelt godt kunne tillade
dig at veere vred?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 4 — Det som begraenser dig

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

Pointen i opgaven her er at fa kigget pd, hvornar du foler dig begranset enten af
andre eller af dig selv.

Husk, at det starter med erkendelsen af, at noget gerne mdtte vaere anderledes.
Uden erkendelsen sker der intet.

Giv dig god tid, luk gjnene, traek vejret dybt et par gange og maerk efter, sa du bade
fanger det, som ligger lige for, altsa det bevidste — men ogsa det, som ligger i det
ubevidste.

Ofte er det ikke det umiddelbare, der er problemet. Det handler om noget, der stikker
dybere.

Det sidste kraever ro og tid. Observér og tag notater. Fgrst og fremmest handler det
om, at du bliver bevidst om og erkender dine mgnstre.

Prov at kigge pa dig selv udefra. Hvis en anden var dig, hvordan ville du sa
beskrive, hvordan du dominerer og/eller lader dig dominere? Det kan ogsé veere ting,
du gar, sa det handler ikke kun om mennesker.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvor fgler du dig begraenset? Taenk for eksempel over, hvad du gar og smabrokker
dig over, men ikke rigtigt far handlet pa eller sagt hgit til rette person.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvordan maerkes og ser dine skjolde ud? For at age muligheden for at meerke og se
dine skjolde, kan du udfgre en visualisering.

Sid eller sta afslappet, intet over kors. Luk gjnene, traek vejret dybt 4-5 gange og
forestil dig, at du star og kigger pa dig selv. Du star der, med alle dine skjolde og lag
pa. Hvad ser du? Er det en hel rustning, du star i? Eller er det mange lag af
forskellige slags materialer, maske en lzenke om foden eller halsen?

Husk, at det ikke er dig, du ser, men al din tillaerte adfeerd du er pakket ind i. Afslut
visualiseringen med at sige til dig selv: "Tak for at vise mig mine skjolde, sa jeg nu
kan fortsaette min rejse med at skille mig af med dem”.

Hvis du ikke s& noget, sa veer talmodig og prav igen lidt senere. En del af dig vil helt
naturligt have modstand pa @velsen, og har derfor brug for at blive blgdgjort farst for
at veere klar. F& eventuelt en anden til at leese visualiseringen langsomt op for dig.

Giv det ogsa en ekstra tanke, om du lavede refleksionerne og visualiseringen uden
at teenkte pa, hvad andre matte taenke? Maske pyntede du lidt pa sandheden, eller
maske var du for hard ved dig selv?

Tillad dig selv at meerke forkertheden. For det gode er nemlig, at nar du har tilladt dig
selv at maerke og acceptere forkertheden, kan du lettere aendre det, der skal til, for at
du fgler dig rigtig og meerker meningen i dit liv.

Mgnstre er tilleerte. Er de ikke lzengere gavnlige for dig og dine omgivelser, er det nu
tid til at afleere dem igen. Intet er forkert, men det kan fgles forkert. Du er ikke forkert,
du har leert noget forkert.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 5 — Anerkendelse og arvegods.

Reflekter over, hvorfor du har taget de beslutninger i dit liv,
som du har, og hvorfor du ger, som du geor.

Har det givet dig det, du laengtes efter? Eller er det — som i mit tilfeelde — et
skalkeskjul?

Kig bade pa det arbejdsmaessige og pa det generelle i dit liv.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Szt ord pa, hvilke sporinger, der kan have sat sig i dit
nervesystem.

Kig pa de typiske arsager, der er naevnt i bogen og veer gerne nysgerrig pa, om der
er andre, der passer pa dig.

Giv dig selv tid til at reflektere ved, hvad der er en del af din egen historiefortaelling.
Disse historier og de underliggende sporinger er nemlig en del af dit skjold, som jeg
skrev om i sidste kapitel. Jo starre eller flere huller, du far igennem dit skjold, jo bedre
bliver din kontakt til din selvanerkendelse. Sa giv den bare gas.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Overvej hvornar og hvor meget du trygt felger det, du
laeser og hgrer fra andre.

Dette er en reflektion over hvor meget af din adfeerd der er kopi, og hvor meget og
hvad, der er din egen frie vilje. Hvis spgrgsmalet — og svaret — ikke bare ryster dig en
smule, sa er du sandsynligvis i gang med at lyve overfor dig selv.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

Brug lidt tid pa at maerke ind i den dobbelthed, der er i din arv. Der, hvor du bdade
har taget noget godt og mindre godt med dig. Du skal forsgge at blive mere bevidst
om de ting, du ikke tidligere har taenkt over.

@v dig og meerk godt efter. Det er dér, men det ligger blot ikke fremme i bevidst-
heden. Giv dig selv tid til at blive nysgerrig pa dine uhensigtsmeessigheder. Hvor
kommer de fra, og hvordan begreenser de dig?

Ved at gennemga nedennaevnte spgrgsmal og maerke godt efter i dine svar, er du
godt pa vej mod at se dig selv i en starre helhed. Du er pa ve;j til at blive mere
bevidst, men mellem det bevidste og ubevidste er der en raekke klgfter, store som
sma. Det hele starter med erkendelsen af, at der er en klgft. Lidt ligesom nar du far
vist et stykke hvidt papir med én lille sort prik pa — hvad ser du farst? Prikken, alt det
hvide eller helheden?

Husk at du pa ingen mader er forkert, det er din tillaerte adfaerd, der kan vaere det.
Selvom du har taget meget negativt — eller en overpositivitet — med dig fra din
barndom, sa har du stadig din frie vilje. Nar du er mere bevidst om det, er det
nemmere at ggre dig fri og finde meningen med dit liv.

Maerk efter i hvilke situationer, du:
» gar pa kompromis
» bliverirriteret
» Dbliver ramt pa din stolthed
» maeerker at andre far dig til at fgle dig forkert

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvordan var den anerkendelse, du fik som barn? Lan dig tilbage og giv dig selv
lov til at taenke pa en anden made, end du plejer, hvor du hverken fordemmer dine
foraeldre eller ggr dem bedre. Kig dybere i detaljerne. Teenk ogsa pa, hvordan dine
eventuelle sgskende blev behandlet.

Skriv dine egne refleksioner her:

Hvordan s@ger og far du anerkendelse i dag? Hvor god er du til at tage imod og
lade den bundfeelde? Higer du efter anerkendelse, eller skubber du behovet i
baggrunden?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvilken adfaerd og hvilke egenskaber stammer fra din arv, milje og i trods i
forhold til dine foraeldre? Kig pa hvor der er sammenfald, og hvor det er, du gar det
modsatte.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvilken adfaerd er din egen fulde frie vilje? Altsa, der hvor du har maerket og taget
stilling til, hvad du virkelig vil. Eller at du som minimum maerker, at de giver mening for
dig og den made, du gerne vil leve pa.

Skriv dine egne refleksioner her:

Hvilken adfaerd vil du starte med at andre pa? Gar det nemt for dig selv. Tag en
ad gangen og start med den lavest haengende.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvis du var et helt og frit menneske, hvordan ville du sa veaere? Bare giv slip pa
alt, hvad der kan begreense dig. Start eventuelt med at drgmme stort og vildt.Maerk
sa efter hvilken fglelse det giver dig, og om det er det, du virkelig vil.

Lav eventuelt dette tankeeksperiment: Hvad kunne veere fedt at hgre andre sige om
dig til din begravelse? Lidt bizart maske, men det virker faktisk ret godt, fordi det
handler om, hvad andre siger om dig og ikke sa meget dig selv.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 6 — Dine blinde vinkler

Hvordan gik det med listen med negligeringerne i kap. 3?

Overvej lige en ekstra gang hvad gvelsen gjorde ved dig og om du gik dybt nok.
Safremt du hoppede let og elegant over den, sa er det et tegn pa at der er noget du
ikke vil veere ved.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvilke af dine handlinger - der ellers virker ganske normale
- er i virkeligheden overspringshandlinger?

Veer lige selvkritisk for en stund. Du ved helt sikkert godt, hvilke handlinger og
adfeerd, det drejer sig, men du er blevet vant til at bortforklare og forsvare dine egne
handlinger, for at undga at meerke, hvad du reelt undertrykker.

Og husk, dine handlinger er som sadan ikke forkerte, men at tviste og udfolde dem
lidt, vil give bedre balance. For at kunne tviste dem, skal du kende dem.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvor siger du ja, men mener nej og omvendt?

Listerne fra bogen gengives her — forhold dig til dem oqg tilfgj ogsa dem, der yderlig
poppede op hos dig:

Hvis du harer til dem, der ofte og neermest pa autopilot siger nej, heenger det
typisk sammen med, at det er det nemmeste. Fordi det kan veere sveert at overskue
konsekvensen af at sige ja, fordi du:

meerker, at der er nogle folelser i spil, som du ikke ved, hvordan du skal
handtere

er i tvivl om du kan sige nej senere, hvis du skulle fa brug for det

selv har faet et nej, og sa fortjener andre heller ikke et ja

er midt i noget — og maske ikke harer ordentligt efter

er irriteret over noget helt andet

Maske genkender du det ikke, fordi du i stedet er én, som har sveert ved at sige nej
og i stedet for altid siger ja, fordi det fgles meget lettere. Du ggr det, fordi du:vil
undga konflikter

haber at opna anerkendelse

vil fremsta som den gode og hjaelpende

synes, at det er synd, at ingen andre ggr det

teenker, at hvis du siger nej, sa tror hun bare, at du ikke kan lide hende
tager den lette Igsning og siger ja, men alligevel gar du, som du selv vil

Skriv dine egne tilfgjelser og refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

Pointen i opgaven her er, at du erkender, accepterer og maerker, hvordan dine
undertrykte delpersonligheder er til stede inde i dig. Farst derefter kan du a@&ndre
dem vedvarende. Det er ikke sd nemt, som det er skrevet, sd start med at acceptere,
at det ikke er nemt. Det skal derudover kradse lidt, ellers er du ikke zerlig nok. Lyt
godt efter inde i dig selv, veer stille, traek vejret, og bed din hjerne holde pause. Giv
dig tid.

Et godt redskab er at teenke tilbage pa din egen barndom. Hvor blev du ikke set, hgrt
og forstaet? Der er meget ofte en sammenhaeng. Vend ogsa gerne tilbage til nogle af
refleksionerne i kapitel 5 og send en tanke til, hvordan du selv er blevet italesat som
barn og se, om der tegner sig et mgnster.

Der vil altid vaere noget, hvor du teenker, at det har du ikke indflydelse pa at kunne
&ndre, men du har altid muligheden for at e2endre din tankegang om det. Og maske
ma du sa lade det hvile. Er andre personer involveret, sa hold fokus pa, hvad DU
kan andre hos dig selv eller gare anderledes, end du plejer.

Hvilke afhaengigheder har du? Bade af stimulanser og andre mennesker?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvornar siger du ja, nar du egentlig mener nej eller omvendt? Maske kan du
maerke i din krop, hvornar du siger det modsatte af, hvad du virkelig mener. Du kan
gve dig ved at fa en anden til at tilbyde dig noget, du normailt vil sige et stort ja til,
men dit svar skal vaere nej. Lav ogsa gvelsen omvendt med noget, du vil sige nej til,
men her skal du sige ja. Nar du gver det bevidst og velvidende, at det bare er en
gvelse, og derved nemmere at tillade dig selv at maerke, hvordan du pavirkes af det
ene og det andet.

Skriv dine egne refleksioner her:

Hvad skammer du dig over? Og hvordan handterer du din skam? Pakker du den
veek eller erkender du hgjlydt, at her er der noget, der ikke er helt hensigtsmaessigt?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvad giver du andre skylden for? Og er det berettiget? Nar du far tingene frem i
lyset — og noterer dem ned — gger du din bevidsthed om det. Et frg bliver saet. Sa
giv den endelig gas. Maske bliver du overveeldet, men forestil dig det som et veerelse
fyldt med rod og gamle ting, som du skal til at rydde ud i. Det er sveert at fa startet,
men lige pludselig rykker det. Og sa er det en forngjelse, nar det er gjort.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 7 — Du saboterer dig selv

Gennemga udsagnene fra side 112 og reflekter over hvad
de gor ved dig

Var der nogle punkter, du kunne nikke genkendende til? Hvis ja, sa reflekter lidt ved
hver enkelt og ger dig nogle tanker om, hvordan det vil vaere, hvis det forholdt sig
modsat, og hvad laeringen kunne veere af det. Hvis nej, sa overvej lige om du er i
gang med at lyve overfor dig selv.

Ser du leeringen? Eller har du stadig travit med at bortforklare, pege fingre eller
dunke dig selv oven i hovedet med, at du ikke er god nok eller er forkert pa den?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Giv dig selv fem minutter til at finde bare et enkelt eller to
steder i dit liv, hvor du selvsaboterer.

Skriv dine egne refleksioner her:

Ga pa opdagelse i din egen adfaerd. Er der noget, du gor,
fordi du har leert, at "det gor man”?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

For at kunne veere zrlig og tro mod dig selv, er du ogsad ngdt til at erkende, hvordan
du selvsaboterer. For jo flere sider du tager ejerskab af, jo bedre star du i dig selv.

Og hvem er bedst til at hjelpe os med erkendelsen? Det er vores krop. Jo mere din
krop reagerer, eller din hjerne gdr pd overarbejde, mens du svarer pa folgende, jo
vigtigere er det, du har gang i.

Og husk sa at indeni dig, er der en sund kerne, der lzenges efter at vokse. Bade
historisk og nutidig skyld, skam og tabu har pavirket og tilsidesat din sunde kerne.
Din opgave er at pakke din egen fine kerne ud igen. Til gavn for noget, der er starre
end dig selv — men uden at du mister dig selv, igen.

St ord pa dine darlige og uhensigtsmaessige vaner. Start med at erkende, at de
er der. Nar de er fremme i lyset, er de nemmere at handle pa. Start eventuelt med de
lette, sa finder du ud af, at det ikke er helt sa farligt, som du troede.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvilke af ovennaevnte erkendelser indeholder ogsa en positiv effekt, men er
blot noget, du gor for meget af? Altsa hvad overggr du, eller gar for meget af?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Og hvilke vaner vil du helt rligt gerne gore mindre af? Saet ogsa ord pa, hvad
de reelt forhindrer dig i at veere. For nar du overggr noget, undertrykker du noget
andet — og oftest det modsatte — og det er det, som er interessant at fa gje pa.

Skriv dine egne refleksioner her:

Reflektér over 3 gange, hvor du nu maerker, at du reelt har lgjet for dig selv.
Hvad ville du opna og/eller hvad var det, du ikke ville maerke? Det kan sagtens
vaere sa 'simpelt’ som, at du framelder dig noget, fordi du synes, du ikke har
overskud, men dybere nede ligger angsten for at vise din sarbare side. Eller hvor du
kun fortalte den halve sandhed, for ellers ville du ikke opna det, du gnskede.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvilken hemmelighed bzerer du pa, og hvem vil du dele den med? Hvis du ikke
lige kan fa fat i en hemmelighed (de har det jo med at veere ret hemmelige), sa kan
du vende den rundt og teenke: “Hvis jeg nu baerer pa en hemmelighed, hvem

ville jeg sa veere tryg ved at dele den med?”

Om det er en ven eller en fagprofessionel, er mindre vigtigt, bare det er én, der er
god til at stille spgrgsmal, kradse i overfladen og til at lytte. Hemmeligheder behgver
ikke at veere noget stort. Det kan ogsa veere en falelse, som ligger godt gemt indeni
dig.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 8 — Folelserne er din vejviser

Samtale gvelse:

@velsen gar ud pa, at den ene skal fortaelle om noget, der gar ham eller hende pa,
mens den anden tager notater imens. Nar alt er blevet sagt, skal den anden sa
gentage det, han har faet ud af samtalen. Nr. 1 retter det, som ikke er modtaget
korrekt eller er misforstaet. Nr. 2 tager igen nye notater, genforteeller og sadan
fortsaetter man, indtil de to fortaellinger stemmer overens.

> Det er vigtigt, at der noteres ned Igbende, for nar hjernen er pa arbejde med
at skrive, lyttes der mere opmaerksomt, uden at man begynder at analysere,
og det er et af formalene med gvelsen. Det andet formal er, at vi skal @ve os i
at lade veere med at afbryde og tro, at vi har Igsningen pa en andens problem,
for vi har hgrt hele historien.

» Der er en generel tendens til at den, der er mindre fglelsesmaessig involveret,
konkluderer ud fra en tankemaessig tilgang. Maske endda lidt med attituden:
’hvor sveert kan det veere’, og med en undertone af bedrevidenhed. Tilbage
star den anden med noget, der er uforlgst, og intet har eendret sig.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Maerk efter hvilke folelser, der er i spil, nar du feler dig
trangt op i et hjgrne — eller har traengt én derind.

Husk erkendelsen af, at selvom du har en adfaerd, der er uhensigtsmaessig for dig
eller dine omgivelser, gar det dig ikke forkert. Nar du starter med at acceptere, at
'det’ er du ogsa, kan du begynde transformationen, og det ggr dig endnu mere

oprigtig.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Giv dig selv et par minutter og find eksempler pa, hvor du
har madt sarbarhed, som var sveer for dig at vaere i.

Traek vejret dybt et par gange for at give kroppen mulighed for at slappe af. Maerk sa
efter hvilken forsvarsmekanisme, der var fremme pa autopilot i situationen. Nar du
har fat i den, sa er tiden kommet til at dykke ned i, hvor den oprindeligt har sine
r@dder. Det gores sandsynligvis bedst sammen med en fagperson.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Sa meerk lige efter en ekstra gang, nar du giver noget.
Hvad det er, du reelt gnsker at opna?

Brug opremsningen fra side 139 i bogen som inspiration og seet ogsa pa de andre
om dukker pa, mens du er i gang med gvelsen.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

Opgavens formadl er, at du skal blive gode venner med alle dine fglelser, sd du kan
bevaege dig frit imellem dem ud fra situationen - uden at blive trigget, overrasket
eller have behov for at undertrykke eller overggre dem. Ved at fa bedre kontakt til
dine folelser, styrkes din evne til at imgdega trusler og andre
uhensigtsmaessigheder.

Sat ord pa, hvordan du har det med folelser. Bade dine egne og andres. Hvad
gor de ved dig, og hvilke er de svaereste af veere i? Jo bedre og jo flere ord, du
far sat pa, jo mere bevidst vil du blive om, hvad du med fordel kan arbejde videre
med og/eller maerke, nar de treenger sig pa. Sa du kan na at reagere anderledes end
at kgre pa autopilot.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Reflektér over, hvordan du har det med narcissisme-spektret, og hvor du tror,
at du selv befinder dig pa spektret. Hvis du ikke forholder dig til det, er der risiko
for, at du enten bliver ved med at tiltreekke mennesker med narcissistiske tendenser,
eller at du bliver ved med at ydmyge og kraenke dem, du tiltreekker, og som ligger
modsat dig selv.

Husk at det subtile er det sveaereste at erkende. Overvej dit behov for at rose og
fremhaeve dig selv, eller det du gar. Og hvor hgijt du flyver, nar nogen roser dig. Eller
modsat, hvor ofte og hvordan du negligerer at andre roser dig.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Lav din egen liste med, hvad du ger pa autopilot med en ubevidst bagtanke
bagved. Husk ogsa de tilfeelde, hvor du siger ja til at ggre noget, og sa alligevel ikke
gar det. At fa tingene frem i lyset er det fgrste step til at aendre adfeerd. Maske vil du
opdage at noget at det, du gar, faktisk er lige til at grine af, fordi du inderst inde godt
ved, at du kan gare det bedre.

Skriv dine egne refleksioner her:

Husk at Rom ikke blev bygget pa én dag, og du bliver heller ikke renoveret fra i dag
til i morgen. Ting tager tid. Og jo lzengere tid du har veeret viklet ind i noget, jo flere
lag skal der afvikles. Tag et skridt ad gangen til at starte med. Lige pludselig er der
hul igennem, og sa gar det lettere og lettere.



Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 9 — Gaven i at vaere transparent

Giv dig selv 5 minutter og prov at huske pa nogle episoder,
hvor det har foltes akavet at blive set i gjnene

Hvilken fglelse eller fornemmelse havde du i kroppen? Falte du dig for eksempel
forkert, pinlig, uvidende, udfordret, irriteret?

Var det personen eller det, | talte om, der skabte reaktionen?

Stil dig selv spgrgsmalet, om reaktionen skyldtes situationen, eller om det (ubevidst)
kan havde vaekket et gammelt ubehageligt minde?

Hvad du ville gnske, at du havde vaeret i stand til at gare i stedet for det, du reelt
gjorde?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvor lukker du lukke ned og/eller gar den anden forkert?

Kig pa listen pa side 148 og fold de enkelte punkter ud med beskrivelser af
situationer, du kan nikke genkendende til og tilfgj dem, der ikke star pa listen.

Hvis det ikke kradser bare lidt, og du ikke begynder at sidde uroligt pa stolen eller far
darlig smag i munden — sa er du sandsynligvis ikke helt gerlig overfor dig selv.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

For at du kan blive mere transparent for dig selv og andre, er det ngdvendigt, at du
ogsd anerkender alt det, du helst ikke vil vare.

Det er en livslang rejse at blive transparent, og det er, nar du tar udfordre dig selv via
andres opfattelse af dig, at du laerer mere om dig selv og dermed opnar du en gget
livsforstaelse.

Hvilke sider af dig ville du gnske, at du var bedre til at vise? Overvej herefter
hvad det farste lille skridt med din gnskede retning skal veere. Veer ogsa
opmaerksom pa hvilke undertoner, du oplever hos dig selv — og som er med til at
goere dig mindre transparent.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvor er der ikke overensstemmelse mellem den adfaerd, du taenker, du har og
den made, som andre opfatter dig pa? Veer lige selvkritisk for en stund og prev at
lytte til noget af det, du har hgrt igennem tiden. Der er oftest, hvis ikke altid,et gran af
sandhed i det sagte.

@v dig i at meaerke efter hvilke tanker, der kommer, mens du siger noget. Specielt der,
hvor du faler, at noget er pa spil. Der, hvor du agerer anderledes, end du virkelig faler
inderst inde. Der, hvor du taler med en undertone, eller er i gang med at regne ud,
hvad der er sikrest for dig at sige. Eller hvor du omtaler dig selv, nsermest som en
ekstra selvbekraeftelse p3, at du er dygtig.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Reflektér over de seneste 3 gange, hvor du har haft en god intention, men
alligevel ramte ved siden af hos modtageren. Altsa der, hvor modtageren ikke
maerkede din hensigt og reagerede ved enten at sige ja, men alligevel gare noget
andet, eller hvor kropssproget fortalte, at det ikke var forstdet og modtaget.

Kig godt pa dine svar. De giver dig et praj om, hvilken historie du fortzller dig selv, og
som skal vendes om, sa du kan begynde at fortzelle en ny historie med baggrund i, at
der er dobbeltheder i enhver fortelling.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 10 — Respekten for krop og ken

Bliv bevidst om dine monstre, sa de ikke gar i arv - bade
dem pa autopilot, og dem som ligger dybere. Overvej ogsa,
hvordan du fremadrettet onsker at @ndre din vaeremade.

Hvad nu, hvis det feminine reelt er sat i verden for at hjaelpe det maskuline? Men at
dette saboteres af de fgrnaevnte arvede energier?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvad nu, hvis kvinder dybest set — altsa med udgangspunkt i den feminine energi og
ikke personfikseret — reelt ikke gnsker at patage sig selve lederskabet og ansvaret
for, at de generelle livsforhold bliver bade baere- og vaeredygtige?

Skriv dine egne refleksioner her:

Hvad nu, hvis det feminines reelle opgave er at stgtte det maskuline i at tage de for
helheden bedste beslutninger og sgrge for, at der handles derpa med ordentlighed?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvad nu, hvis kvinderne ’bare’ spidser klger og opleves som skingre, fordi maendene
indeholder ubevidst ‘'maend-hader-kvinder-energi’ og derfor ikke evner at lytte
ordentlig efter?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvad nu, hvis det at maend — mere eller mindre — fornaegter deres egen feminine
energi gar, at de er ude at stand til at skabe sunde relationer til kvinder?

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

I opgaven her skal du forsgge at gge din forstdelse for dig selv, det enkelte
menneske og livet generelt i erkendelsen af, at det hele er meget mere bredspektret,
end det er komplekst.

Det er vigtigt, at du nar helt derned, hvor du maerker, at kroppen vrider sig og
overhovedet ikke har lyst til at slippe ordene. Der, hvor du maerker, at det klumper sig
sammen i halsen. For fgrst derefter begynder hoved og krop at tale samme sprog,
og du kan give mere keerlighed til dig selv.

Hvad tenker du om de 2 energier ‘'mand-hader-kvinder’ og ’kvinders-angstfor-
maend’? Hvis du ikke bare er en smule provokeret eller trigget, sa er du ikke langt
nok nede og maerke efter.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvordan har samspillet i dine parforhold varet, og hvordan har det a&ndret sig
undervejs? Hvad lzerte du om dig selv i de enkelte forhold? Hvordan blev du
spejlet? Er du gaet efter en bestemt type? Og hvad fortaeller det om dig selv?

Skriv dine egne refleksioner her:

Hvor i livet taler du udenom, fordi du tever med at ga igennem ’lorten’? Hvis du
er i tvivl, sa laes afsnittet 'Meningen med livet’ i kapitel 1 igen.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvor og hvornar vil du gerne vare mere rummelig? Taenk over situationer, hvor
du bliver kort for hovedet, lukker i eller snerrer af den anden.

Skriv dine egne refleksioner her:

Hvor og hvornar vil du gerne vare mindre rummelig? Altsa der, hvor du maerker,
at du pakker dig selv til side, gar pa kompromis og pleaser for meget. Der, hvor du
ville gnske, at du havde modet til at gore tingene pa en anden made.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Og hvor er der sammenfald? Det er helt almindeligt, at man kan vaere for meget og
for lidt rummelig overfor det samme. Typisk vil der veere forskellige mennesker
involveret ved det ene og ved det andet — og det vil gge din bevidsthed om hvad, det
er, du skal have kigget neermere pa.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Kapitel 11 — Parforholdet som udviklingszone

Uhensigtsmaessig adfaerd er der i alle forhold og relationer.

Maske meget, maske kun lidt. Maerk efter hvordan de pavirker dig, og om du kan
nikke genkendende til dem. Eller er det nemmere at finde adfeerden hos andre?

>

Nogle er gode til kun at have fokus pa det gode og sige pyt til det mindre
gode. De lader simpelthen det negative og sveere passere.

Nogle har fokus pa det, der er godt for dem selv. Det er typisk dem med hgj
selvtillid — og i veerste fald med en tendens til den usunde narcissisme.

Nogle gnsker det bedste for andre, men ogsa ofte med en tendens til at
tilsidesaette sig selv. De er ofte bade pragmatiske, handlings- og Igsnings-
orienterede. Hvis du genkender dig selv i dette, er der en risiko for, at alt hvad
du overser eller skubber til side, draener dig for energi pa den lange bane.

Nogle tror, at de gnsker det bedste for andre og handler herefter, men er
uvidende om deres egne begraensninger og overfortolker egne evner. Det
taler ind i et element af snaeversynethed, som ikke er maerkbar for dem selv.

Andre har mest fokus pa det mindre gode, og har en tendens til at veere i
offerrollen. Typisk dem med et lavere selvveerd og en tendens til at lukke sig
inde og/eller at brokke sig til og over andre.

Husk at erkendelserne godt ma kradse — ellers er det et tegn pa at du ikke dykker
dybt nok.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Samtale gvelse

@velsen gar ud pa, at | hver isaer seetter ord pa:

Syv ting du veerdsaetter hos den anden (husk ogsa hvorfor du oprindelig blev
forelsket og hvad det fik dig til at fale)

Syv ting som frustrerer og/eller irriterer dig, at den anden ger eller er, eller som
lukker dig ned (det, der far dig til at tie stille eller ga vaek). Veaer konkret og kom med
et par eksempler, men ga ikke ind i historieforteelling.

Syv ting som du ved, der abner dig op og som ger dig glad (anerkendelse, latter,
bergring, gjenkontakt, hjeelp til... osv).

Laes det haijt for dig selv, inden | mades og ret eventuelt til. Herefter mades | pa et
aftalt tidspunkt, og leeser det hele hgijt for hinanden — helt uden forstyrrelser og
afbrydelser.

Seaet rummet hyggeligt op og med en god stemning — og husk at sige alt med og af
keerlighed. Og lyt med samme tilgang.

Nar den ene har faet det hele sagt, sa takker den anden med ordene:
"Tak fordi du fortaeller mig det. Det vil jeg teenke naermere over og maerke ind i, hvor
jeg vil, og kan andre mig.”

Veer dog opmaerksom pa, at

- jeres adfeerd kan skyldes tillaerte forsvarsmekanismer, og sker derfor ofte pa
autopilot. Veer nysgerrig pa, hvad det virkelig handler om.

- irritation er et tegn pa, at noget treenger til at blive undersagt naermere.

- god lytning kraever naerveer og fokus pa den andens ord — vaer aben.

- undga at veere selvkritisk og ga i forsvarstanker. Gentag gerne det, du harte, for
at veere sikker pa, at du forstod det, som der mentes. Hvis ikke forstaet rigtig, skal
afsenderen gentage og eventuelt omformulere sig indtil det sagte — og forstaede —
stemmer overens.

- det at fa sagt tingene hgijt, kan ofte give ny mening for forteelleren selv, og tingene
kan tage en ny drejning. Afbryd derfor ikke.

- nar der er fglelser i spil, spiller hjerne ofte modsat for ikke at tabe ansigt (egoet).
Meerk efter, om det, du siger, ogsa er helt sandt.

- tempoet saettes ned i alt, hvad | laver. Giv plads til sanserne.

- treek vejret dybt, inden der startes, og nar anerkendelsen af det sagte skal gives.

- undga at ga i forklaringsmode, nar der responderes pa det sagte.



Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Refleksionsgvelser for hele kapitlet

Du kan bruge gvelsen her uagtet, om du er i et forhold eller ej. Den vil gge din
bevidsthed om, hvad drsagen til at det er, som det er, og hvad det virkelig handler
om.

Husk, at jo flere af dine egne ord, du kan saette pa, jo bedre udfolder du dig selv. Jo
mere det kradser, jo bedre er du pa vej. Vaer nysgerrig pa, hvad der trigger, hvad der
virkelig ger dig glad, og hvad der far dig til at have tillid til den anden. Nar du kan se
og meerke begge sider og dobbeltheden i det, vil du vokse som det menneske, du er,
og anerkende dine relationer for dem de er, lige der i nuet.

Hvad savner du virkeligt? Ggr dig nogle tanker om, hvad du enten projicerer eller
undertrykker — og meerk sa efter, hvilke fglelser der kan sta i vejen for, at det du
lzenges efter, kan opnas.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvad irriterer eller gor dig frustreret — hvad enten du har en partner eller du
netop ikke har? Szet ord pa, sa du kan begynde at kigge ind i det modsatte hos dig
selv.

Skriv dine egne refleksioner her:

Er du sa aben og transparent, som du selv tror? Tillad dig selv at tvivle og meerk
sa efter, hvad der skal til, for at du bliver endnu mere oprigtig.

Skriv dine egne refleksioner her:




Opgavehaefte til bogen DU ER IKKE DEN DU TROR DU ER af Gitte Saldern

Hvordan har dit syn pa seksualitet andret dig undervejs, mens du har lzest
bogen? Markede du hvordan skyld, skam og tabu har pavirket dig? Er du sa fri
seksuelt, som du gnsker at vaere? Hvordan er, eller har du oplevet rollefordelingen
mellem jer? Hvis noget fgles forkert, hvordan kan du s& ga modsat, sa du far
udlignet din indre ubalance?

Skriv dine egne refleksioner her:

Set dig af og til over i den andens stol. Det kan give et helt andet perspektiv og
abne nogle nye dgre. Tal om dine observationer og vaer sa nysgerrig pa, om du har
ramt rigtigt, eller om det er noget helt andet, der gar sig geeldende.

Skriv dine egne refleksioner her:
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Kapitel 12 — Du er kaerlighed

Hvordan du har det med de fem kaerlighedssprog?

Hvad betyder de hver isaer for dig?

Hvordan bruger du dem i hverdagen — bade i forhold til dig selv, din partner og andre
relationer?

Skriv dine egne refleksioner her:
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Fysisk gvelse

En smuk gvelse til at meerke kaerligheden er denne, som jeg har fra et videoopslag
pa Facebook. Flere forskellige par skulle sidde og se hinanden i gjnene i fire
minutter. Det var rgrende at se, hvordan de reagerede. Jeg kan kun sige en ting:
Prov det!

- Tag din partner, eller en anden du er tryg ved, og seet jer overfor hinanden
med en meters afstand, traek vejret dybt et par gange og se sa hinanden i
gjnene.

- Vid, at hvis du faler trang til at tale, fnise eller se veek, er det en afledning for
ikke at maerke de falelser, der ligger dybere. Falelser som du nok ikke har sa
god en kontakt til, fordi du undertrykker dem, men lad dem blot komme frit
frem.

- lgen: Husk, at intet er forkert. Det er maske uvant, men ikke forkert. Slip
tarerne fri, det er forlgsning. Smil nar hjertet forteeller det. Eller hvis trangen
for at kigge veek bliver for stor, sa gar det i et sekund eller to og vend sa
tilbage. Husk at den der sidder overfor dig, har dig keer — alt andet er tanker
og gamle erindringer. Veer til stede, lige der i nuet.

- Pa samme tid er du bade en, der bliver set, men ogsa en, der ser en anden.
Det kan foles lige sa sveert. Lad veere med at anstrenge dig. Bare treek vejret
og veer til stede. Intet andet.

- At fa og give uforstyrret fire minutters naervaer er de feerreste forundt.Men det
er det, vi alle — pa et eller andet niveau — higer og laenges efter.

- Fire minutter er ingen tid i den hektiske hverdag. Men fire minutters total
ubetinget naerveer virker som en uendelighed.

- Husk at give jer tid til at fordgje det efterfelgende, for maske har | set noget
andet end blot ansigtet, og det er helt normalt. Det, man ser hos den anden,
er ogsa spejlet af én selv. Ses noget umiddelbart ubehageligt, sa bare
observer og overseet det bagefter.

Skriv dine egne refleksioner her:
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Refleksionsgvelser for hele kapitlet

Pointen i opgaven her er at fa dig til at maerke, hvad kaerlighed er for en stgrrelse
for dig.

Husk, at selvom din tilgang til keerlighed ikke har haft de bedste betingelser indtil nu,
er der intet til hinder for, at du tager ansvar ved at ga fra arv og miljg til din egen fri
vilje.

Hvad er kaerlighed for dig? Hvad er dit kaerlighedssprog? Hvornar bliver keerlighed
en pinlig starrelse eller for meget for dig? Hvornar fgler du dig tilpas i keerlighedens
tegn?

Skriv dine egne refleksioner her:
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Hvordan udoever du selvkarlighed? Lav en liste med alt det du ger godt for dig
selv, der hvor du saetter dig selv farst. Kig sa listen igennem med mere kritiske @jne
og meerk efter, hvilke af dem helt eller delvis kunne veere en flugt fra at maerke og
vedsta dig dine folelser.

Husk det kan sagtens vaere tale om gode og fornuftige ggremal, som bare er nemme
at gemme sig bag. Men som oftest ma geres igen og igen, fordi den gode energi kun
varer kort. Meerk derefter ind i dobbeltheden, og hvad det virkelig kunne handle om.

Skriv dine egne refleksioner her:

Hvordan blev karligheden vist i din barndom? Bade overfor dig selv, dine
foreeldre imellem og til dine eventuelle sgskende eller andre neertstaende.

Skriv dine egne refleksioner her:
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Far du den keerlighed nu, du helt arligt lzenges efter? Overvej om du higer for
meget efter den, sa du reelt afskraekker i stedet for eller har opgivet, og derfor lukket
ned for at undga at blive saret igen. Men lukker du ned, sa er der en risiko for, at du
helt udelukker muligheden for at tiltreekke. At indremme, at man lzenges,kan veere
sveert, sa start eventuelt dér og blgd op indefra.

Skriv dine egne refleksioner her:

Hvordan viser du selv din kaerlighed nu? Giver du mere i habet om selv at fa
mere? Maske har du valgt at kaste din kaerlighed pa et dyr i stedet for en partner,helt
eller delvis?

Skriv dine egne refleksioner her:
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Du har altid et valg.
Fremtiden er din.



