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SPORGSMAL

JEG HAR SV/ERT
VED AT BLIVE VRED ...

... 0g sta op for mig selv, og jeg siger hellere undskyld en
gang for meget end en gang for lidt. Hvordan
kan jeg &ndre det?

> Skriv til brevkassen pé Facebook.com/
S V A R psykologimagasinet, og fa tre forskellige

livssyn pa dit spargsmal
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Brevkassen //

Find ud af, hvad der saenker din energi

Jeg kan godt forsta, at det kan give
problemer, nar du ikke kan sige nej.
Béade fordi dine medmennesker, sa ikke
kender dine graenser, og fordi du kan
komme til at fale, at dine graenser bliver
overskredet. Hvis du ikke kan sige nej,
kan det veere sveert for dig at meerke,
om du siger ja, fordi du virkelig mener
ja, eller fordi du ikke kan sige nej. Hvis
du ikke star op for dig selv, kan der
opsta vrede hos dig selv, fordi du er
med til noget, du ikke har lyst til, og
hvis du ikke udtrykker den, bliver den
indesteengt. Indesteengt vrede vil typisk
komme ud mellem sidebenene, f.eks.
ved at veere offer, martyr eller reserve-
ret. For at kunne sta ved dig selv, ma
du ferst og fremmest kunne maerke,
hvad der er rigtigt for dig. Du har lov
til at veere dig, hvilket ogsa indebaerer,
at du har ret til at veere glad og ked
af det, ret til at sige til og fra og ret
til at blive vred og udtrykke din vrede.
For at @ge din bevidsthed om, hvornéar
dine graenser bliver overtradt, er min
anbefaling, at du i minimum en uge
forer en dagbog over, hvad forskellige
mennesker og situationer ger ved dig.
Haever eller sanker de din energi? Og
nar du opdager, at en situation seenker

din energi, sa sperg dig selv: "Hvad
er det helt preecist, der seenker min
energi?” og dernaest: "Hvordan star
jeg bedst op for mig selv her?” En ting
er at maerke, hvad der er rigtigt for dig,
en anden ting er at udtrykke det. For
at pavirke dig selv til at st& op for dig
selv, er min anbefaling, at du, inden du
falder i sevn, og igen lige inden du star
op, siger til dig selv: "Jeg veerdseetter
mig selv, og jeg udtrykker nemt og klart
min mening og star op for mig selv. Jeg
siger ja og nej, sadan som det er rigtigt
for mig” Gentag 10 gange.

CHARLOTTE BANG

Ekspert i forandring indefra, NLP-
hypnoterapeut og mindfulnessinstruktor.
Charlottebang.dk
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