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"Glem ikke at elske dig selv".
(Seren Kierkegaard)

Jeg arbejder generelt ud fra en psykodynamisk referenceramme. Ved f.eks.
individuel psykoterapi sigter terapien imod at stgtte sadanne traek i personligheden,

som har betydning for selvstaendig teenkning og handling. Sidelgbende arbejdes der
p§ at fjerne forhindringer, der kan hindre en positiv udvikling.

Hvordan kan man i et parforhold samarbejde omkring emner som bgrneopdragelse,
kgnsroller, fritid, arbejdsfordeling etc. i stedet for at modarbejde hinanden? Emner
der ofte er aktuelle i parsamtaler.

Ved personlig radgivning arbejdes der bl.a. med at lzere at udtrykke fglelser og lgse
konflikter, treeffe valg og turde tage stilling.

Familiesamtaler tager udgangspunkt i eventuelle forstyrrelser i familiedynamikken og
familien arbejder i faellesskab sammen med terapeuten pa at Igse problemerne.

Idraetspsykologi er en hjzelp til at fa gje pa negativ adfeerd, der bremser en i at
udnytte et potentiale fuldt ud. Tage stilling til den nye type problemer, de fleste
idreetsudgvere fra tid til anden konfronteres med. F.eks.
koncentraticgnsvanskeligheder, bekymring, darlig evne til at slappe af, eller til at
holde sig pa toppen i pressede situationer.

Mental styrketraening: Hvordan vinder du flere sejre over hverdagens
genvordigheder, sa du kan blive mere effektiv, lykkeligere og sundere? Hvordan
bliver du fglelsesmaessigt steerkere, s du kan udnytte din stress til egen fordel?
Hvordan kan du bruge dine fglelser til at forsteerke din preestationsevne?
(Idreetspraestation, eksamen, jobsamtale, etc.)

Takster i henhold til Dansk Psykologforening

Treeffetid alle hverdage mellem 17.00 & 18.00 pa tlf.: 4054 6002



"Alle vil udvikling - ingen vil forandring".
(Saren Kierkegaard)

PARFORHOLD

"Skaanderier er ofte en udveksling af menings-
lgsheder, en diskussion er en udveksling af
meninger og holdninger.”

Hvordan finder du den rette partner.? Hvilke spgrgsmal
er relevante at stille i den forbindelse?:

Familiebaggrund og hvordan medlemmernes
indbyrdes samspil er:

e Tidligere parforhold og grunden til at de sluttede

e Hvad har man laert af sine erfaringer

e Etik, veerdinormer og moralkodeks

e Indstilling til kaerlighed, forpliggelse, kommunikation
e Personlige og professionelle mal

e Interesser i almindelighed

e Livs- og samfundssyn

e Generel snak om bgrn og etablering af familie

« Forhold til religion og andelige vaerdier

e Erotik

Ovenstdende er ikke prioriteret og skal laeses i lyset af, hvad der Igbende kan veere
interessant at vide om ens partner, efterhdnden som forholdet udvikler sig. Det er
ikke ensbetydende med, at doer ikke ma@ veere nogen overraskelser, bare de er .
positive. Samtidig er det ogsa vigtigt du har "timing -fornemmelse" og ikke bare gar
frem "lige efter bogen".

Konflikter i parforholdet/Mediation

En model til at Igse eventuelle konflikter kunne veere:

Parterne ggr rede for konflikten
Problemet afgraenses

Parterne finder pa Igsningen
Parterne forhandler om Igsningen
Parterne indgar aftaler

Terapeuten er s% den person, der sgrger for at begge parter bliver hgrt og at der
bliver fulgt op pa eventuelle aftaler.



”Mennesket leger kun, nar det i ordets fulde betydning er menneske — og

det er kun et fuldstzendigt menneske, nar det leger”
(Friedrich Schiller 1759-1805)

...UNDSKYLDNINGER...
"Dommeren var imod os"
"Der var for meget vind i hallen”
"Vi har aldrig spillet her fgr"
"Banen var ujeevn"
"Traeneren er en idiot"
"Hvorfor er vi altid s3 uheldige"?
"Publikum var virkelig unfair"

Undskyldninger er der nok af ogsd indenfor sportens verden. Men hvad handler
undskyldninger egentlig om? Er det fordi man ikke er forberedt ordentligt, har darlig
samvittighed og dermed vil fralaegge sig ansvaret? Er d&rlig til at samarbejde og det
er alle de andre pa holdets skyld? At man er en d&rlig taber? Eller er
undskyldningerne reelle nok? Hvornar er det vigtigt, at man tager et medansvar eller
et personligt ansvar?

Dette illustrerer nogle af de problemstillinger, man kan bruge en idraetspsykolog til
f.eks. sammen med traeneren, idraetsudgveren/ idraetsudgverne.

Koncentration
Man siger at vi hgjst kan koncentrere os om et emne i ca. 4 sekunder

Effektiv koncentration kraever total opfattelse. Graden af koncentration reguleres
stort set af dig selv, og ikke bare af de forstyrrelser, du er udsat for.

F3a styr pa forstyrrelser: Du skal vaere bevidst om en forstyrrelse, for du kan tage
dig af den og komme til at styre den. Selve det at vaere klar over, at du bliver
forstyrret, hjeelper dig til at rette din opmaerksomhed det rigtige sted hen.

Prgv at overvadge din adfaerd ved at bedgmme dine koncentrationsniveauer. Spgrg
dig selv: Er din opmaerksomhed fokuseret eller har den tendens til at flakke?



Opfatter du virkelig den information, du beskaeftiger dig med, eller skimter du bare
overfladen?

Det er ikke kun alt for let at laese sig gennem ord uden at
opfatte, hvad de betyder. Det er ikke kun spild af tid, du gar
ogsa glip af de fordele, som den koncentrerede laesning ville
give.

Veer sikker pd, at du er helt klar over, hvad det er for en opgave, du er i gang med.
Hvis du har gjort dit formal klart, kan du fokusere og opretholde din koncentration,
og du kan reducere psykisk distraktion.

Hold dig til et emne ad gangen for at koncentrere din opmarksomhed. Fysiske
forstyrrelser er lige sd farlige som psykiske, men det er lettere at komme dem til
livs.

Sgrg for at dit arbejdsomrade ikke er fyldt med rod og er fri for potentielt
forstyrrende ting

Hvis du arbejder hjemme, skal du sgrge for at reservere et bestemt omrade til den
opgave, du arbejder med - pd den made bliver du ogsd mindet om dens formal

Mobil og alm. telefon kan vise sig at veere en alvorlig gdelaegger af
koncentrationsevnen. En telefonsvarer kan vaere en uvurderlig hjaelp til
koncentration forudsat at du ikke fristes til at kontrollere den efter hver opringning

Det gaelder som med alt andet, at jo mere motiveret du er, jo mere vil du opna. Hvis
du organiserer bade din hjerne og dit arbejde er du godt hjulpet med hensyn til at
opna det du vil.



Ngglepunkter:

GENNEMTRANET OPLADNING ER DEN BASIS, HVORPA VI KAN BASERE
MENTAL STYRKE I HVERDAGEN ELLER I SPORTEN.

HVIS MAN VIL VAERE STARKERE, ER REGLERNE FA, MEN ENKLE: LZAR DIG
SELV AT SKABE STARKE BOLGER AF OPLADNING I SAMME UDSTRAKNING,
SOM DU LAVER B@LGER AF STRESS.

Dit centrale nervesystem kan ikke "se" forskel pa noget, som bliver levende
beskrevet i billeder, og noget som virkelig sker. Mens man ikke direkte kan
kontrollere sine fglelser, kan man direkte styre sine tanker. Kontroller og styr

retningen og indholdet af dine tanker, og du vil opdage, at du opnar betydelig
kontrol over dine fglelser. Vis udvendigt, hvad du gnsker at fgle indvendigt.

Ved at se ud som du fgler, forstaerker du dine fglelser. Hvis du ikke synes om dine
nuvaerende fglelser, skal du a&ndre dit ansigtsudtryk. Sgrg for at udvikle din evne til
at visualisere positive billeder ved at fylde dig selv med positive fglelser. I naasten
enhver situation vil evnen til at kunne grine ad det hele give dig kontrol over
situationen.

Nar formalet er mental styrketraening, er den ideelle leengde af traeningsperioden
mellem tyve og tredive minutter. Uden tilstreekkelig fade, vand og sgvn er vi alle
tabere. Menneskelig succes er i enhver situation afhaangig af den rigtige opladning.



” Jeg taler helst med bgrn, Thi om dem ter man dog habe, at de kan blive

fornuftsvaesener. Men de, der er blevet det — Herre Jemini”
(Saren Kierkegaard)

De fleste bliver forzeldre uden szerlige forudsaetninger.
Vi gar ud fra, at alle fra naturens hand er udstyret med
evner til at tage os af vores bgrn (og andre), men er
det nu helt rigtigt?

Det er og kan vaere sveert at opdrage sine bgrn og ggre
det godt og det vil alle foraeldre. Men nemt er det ikke.
Hvordan opdrager vi vores bgrn til at vaere ansvarsbevidste og selvstaendige

mennesker?

e Leer bgrnene autencitet (oprigtig, sand, virkelig)
e Hav tid og rum for kaerlighed

e Nyd dine bgrn

e Anerkend bgrnenes veerdighed

* Giv aegte kaerlighed

o Accepter din veerdighed som foraelder

e Vaer tydelig, ndr det geelder indhold af graenser.

Vi er alle forskellige og ofte er vi blevet opdraget forskelligt. Hvordan koordinerer vi
o . .
sa i faellesskab den opdragelse, vi tror, er bedst for vores bgrn?

En af metoderne er, at foraeldrene er enige om fglgende:
At lytte til deres bgrn pa en aktiv made

At sende klare "jeg - budskaber"

At Igse konflikter, s3 alle parter “vinder”

At ville og at gerne ville
Det er slet ikke nok
at man gerne vil.

Der skal bade lidt mer
Og lidt mindre til.
Ved begrebernes luner
Og ved ordenes spil
Er det mer — og farst virkelig nok:

At man vil!
( Piet Hein)



"At vaere fuldkommen aerlig overfor sig selv er en god ogvelse".
(Sigmund Freud)

Ved du hvad psykoterapi er? Kender du nogen, der har gdet i terapi? Hvad vil det
sige at g8 i terapi?

Psykoterapi er i snaevreste forstand behandling af psykiske lidelser ved hjzlp af
psykologiske metoder. Men nu til dags er det langtfra bare mennesker med psykiske
lidelser, der gar i terapi. For mange er det efterhanden ogsa blevet en vej til
personlig vaekst og udvikling.

Selve ordet terapi er graesk og kan betyde pleje, mens ordet psyke drejer sig om and
eller sjeel. Psykoterapi er derfor i videste forstand pleje af sjalen.

Generelt kan man sige at psykoterapi handler om indsigt. Man skal i psykoterapi
tilegne sig en ny oplevelse af problemerne, se dem i et nyt lys eller give dem ny
mening. Man kan sammenligne det med at Igsningen af Igse et puslespil.. Nye

indsci)gter i psykoterapi fremkommer gradvist, trin for trin, efterhdnden som man
opnar styrke til at erkende sit eget bidrag til problemerne.

S3 kort sagt er psykoterapi en hjzelp, et stykke vaerktgj- hvor du giver dig selv rum
og tid til eftertanke. Gennem psykoterapi kan du leere dine tanker, fglelser og
handlinger at kende og seette dit liv ind i en stgrre sammenhaeng.

Supervision

Supervision er en kontraktmaessig tidsbestemt, stgttende, igangsaettende og fagligt
kontrollerende proces, hvor en mere erfaren fagfaelle hjeelper en mindre egfaren
fagfeelle som er i gang med at uddanne sig eller satte sig ind i et nyt omrade.
Supervisionssamtalen kan opdeles i faser:

1) Hvad er problemet

2) Hvad er problemet i problemet

3) Kontrakten ” Find det realistisk mulige”

4) Undersggelsen

5) Produktmarkering - Undersggelsen er slut. "Er vi der nu, var det det, du ville have”?

6) Markering er belzering. - “ Hvad har du lzert af det her”?

7) Evaluering



"Nar vi taler eller skriver sammen, besvarer vi sa altid fuldt ud hinandens
spgrgsmal? Hver af os udtaler, hvad han har pa hjerte, ganske ud fra
den specielle og begreensede situation han befinder sig i, og den anden

opfanger alene det, som tilfredsstiller ham”.
(Henry James - 1874)

Det psykiske arbejdsmiljg er nu for alvor ved at vaere sat pa dagsordenen. I
arbejdsministeriets rapport (Psyko- sociale risikofaktorer i arbejdslivet:
Arbejdsministeriet 1995) slds det det fast, at det er bydende ngdvendigt, at der pa
alle niveauer - virksg)mhederne selv, Arbejdstilsyneot, B.S.T.,
branchesikkerhedsradene samt organisationerne pa arbejdsmarkedet tages
anderledes og mere gennemgribende fast om det psykiske arbejdsmiljg pa
arbejdspladserne, hvis udviklingen med at stigende antal psykiske arbejdsskader
samt psykisk nedslidning skal vendes.

Rapporten er i god overensstemmelse med de mal, som fremgar af regeringens
handlingsprogram for et rent arbejdsmiljg &r 2005. Her opstilles en raekke visioner,
som skal preege arbejdsindsatsen de narmeste ar- det psykiske omrade er naevnt
som et selvstaendigt omrade.

Dette betyder bl.a. at ledelse og medarbejdere i virksomheder, skoler og institutioner
skal definere og skabe det, de forstar ved at godt psykisk arbejdsmiljg.

Hvad er stress?

Vi taler tit i hverdagen om at vi er stressede. B&de i vort arbejde og i familien. Vi er
tilbgjelige til at benytte ordet stress, som var det en entydig betegnelse for noget, vi
alle praecist ved, hvad er. Men det er meget vigtigt, at der ikke gar inflation i ordet
stress, s det bliver brugt for almindelig travihed. For hermed kan begrebet miste sin
alvorlige betydning. Stress defineres som den tilstand der opstar, ndr man

udsaettes for en belastning, som man ikke har evner eller ressourcer til at
klare.

Stress ledsages af ulyst og anspaendthed

Stress forveksles ofte med travlhed. Men almindelig travlhed giver ofte en fglelse af
lyst og gleede

Stress er ikke en sygdom, men en fysiologisk reaktion, som saettes i gang, nar vi
udsaettes for mere end vi plejer, gennem laengere tid.

Kortvarig stress kan veare stimulerende og udviklende, mens langvarig stress kan
med -fgre sygdom.



Stress viser sig som:

Fysiske kendetegn: Hjertebanken, hovedpine, indre uro, ofte syg, svedeture,
appetitigshed.

Psykiske kendetegn: Rastlgshed, traethed, koncentrationsbesveer, evt. depression.

Kendetegn ved adfaerd: nedsat preaestationsevne, manglende engagement, vrede,
sgvnlgshed, gget forbrug af diverse stimulanser, aggressivitet, ingen humoristisk
sans.

Stress og nedsat livskvalitet er ikke i sig selv sygdomme, men kan veere vigtige tegn
pd, at en sygdom er i anmarch, at der skal ggres noget ved situationen, eller at en
sygdom er forkert behandlet.

” Lad ham vare, sagde moderen, han gjor jo ingen noget! Ja, men han er

for stor og aparte! Sagde anden, som bed, og sa skal han nofles”.
(Den grimme eelling — H.C. Andersen)

Hvad er mobning?

Mobbing er et dagligdags engelsk udtryk. Det betyder noget i retning af at ”
overfalde i flok”, “lave ballade eller vold sammen” fysisk som psykisk. P& dansk er
det blevet til mobning.

Naesten ethvert menneske har sine egne erfaringer fra situationer, hvor de selv eller
andre ikke har "passet” ind i gruppen. Gruppens, arbejdspladsens eller klassens
arbejdsro er af en eller anden grund kommet ud af balance fulgt af aggressive
forstyrrelser, som udgar fra eller centreres omkring et bestemt menneske. Til slut
opstar den situation der bedst kan beskrives med "alle mod en”. Nar ofret er brugt
op, vender mobberne tilbage til “lov og orden” og oplgses igen til stort set
omgaengelige individer uden specielle soaertraek! Men tilbage stdr ofret uden mulighgd
for at komme videre og ofte uden forstaelse for hvorfor det skete og med mange sar
pa sjeel og legeme.
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"Livet forstas baglans, men ma leves forlens".
(Seren Kierkegaard)

Hypnose er baseret pd den kendsgerning, at mange mennesker i en tilstand midt
mellem sgvn og vagen er ekstremt modtagelige for suggestion af forskellig art.
Terapeuten rader over forskellige teknikker til at bringe klienten i denne somnambule
tilstand. De omrader hvor man ser tydelige resultater af hypnose er sgvnproblemer,
angst og fobier. Ved mere komplekse, dynamisk levende konflikter pd ubevidst

plan giver hypnose alene dog sjeeldent nogen terapeutiske fordele.

Hvordan foregadr det?

Indledende samtaler

Har klienten veeret under hypnose tidligere? Hvordan var resultatet? Efterfglgende er
det som regel nemmere at blive hypnotiseret.

Kender klienten noget til hypnose? Hvilke forestillinger har klienten gjort sig med
hensyn til hypnosebehandlingen?

Folk far ikke hukommelsestab af hypnose!
Hypnose til underholdning er ganske anderledes end hypnoterapi.

Almindelig sgvn vs (modsat) hypnotisk sgvn. Ordet sgvn bruges, men klienten falder
ikke i sgvn

Klienten kan hgre en bil ude p3 vejen, en hund der ggr, bgrn der leger etc., under
hypnosen.

Vilje og tro - klienten er ikke underlagt hypnotisgrens vilje! Det er som regel kun
viljestaerke og veltilpassede mennesker, der kan hypnotiseres.

Der er ikke noget overnaturligt ved hypnose. Det er ingen mirakelkur.
Hypnosebehandling kraever taet samarbejde og tillid mellem behandler og klient.

Man hypnotiserer i virkeligheden sig selv.
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”Giv mig sindsro til at acceptere, hvad jeg ikke kan a&ndre, mod til at 2endre

det, jeg kan, og visdom til at se forskellen”
(Marcus Arelius, 150 f. Kr.)

Personlig radgivning - Coaching

Selvtillid er noget alle gerne vil have. Det afspejler sundhed, styrke, glaede og
mening med livet. Sdvel selvtillid som selvvaerd er baseret pd din egen vurdering
samt pd de krav, du leerer at stille til andre. Selvtillid indebaerer at du respekterer
dine egne personlige rettigheder og samtidig respekterer andres. Psykologen kan
hjaelpe dig med at finde skjulte ressourcer og fa modet til at stole pd egne kreefter og
de muligheder der er i din verden. Det kraever indsigt og selvforstaelse at finde de
meonstre, der eventuelt er med til at I13se os fast. Vi ma lzere at finde de
adfzerdsmgnstre der heemmer og hindrer os. Vi ma lzere hvordan vi selv kan ggre
noget ved det og turde ggre det!

" Det er sveert at vaere tapper - sagde Grislingen med et lille sngft ndr man bare er
et Meget lille dyr. Ninka Ninus, som have meget travit med at skrive, sd op og
sagde: "Det er netop fordi du er et meget lille dyr, at du bliver sd nyttig for os i de
begivenheder der forestar”.

(Fra Peter Plys)

En vaesentlig side af coaching omfatter en psykologisk iagttagelse og mentale
traeningsmetoder. Det handler endvidere om aot psykologen er inspirerende og
motiverende i forhold til det, der skal opnds pa arbejdspladsen sdvel som pa
sportspladsen. Det geelder ogsa i perioderne mellem konkurrencerne, i hverdagen pa
arbejdspladsen og ogsd om at fa enkelt individer til at fungere som et team. Kort
sagt handler det om at skabe et frugtbart traeenings-, arbejds- og konkurrencemilja.
Coaching handler endelig 0ogsd om at gge menneskers selvvaerd/tillid og hjzelpe med
at udvikle personligheden i bred forstand.
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Artikler

"Det er ikke alt der taeller, der kan tzelles og ikke alt der kan tzelles,
der teeller."
(Albert Einstein)

Forlaget IN A/S, Kgbenhavn
Att: chefredaktgr Camilla Lindemann

Birkergd d. 29/10-2005.

Af Michael Hedetoft Christoffersen.

Det er ikke kun Alt for damerne, der har mandlige lzesere. IN har det s sandelig
0gsa - blandt andre undertegnede. N&r man-d i mange &r har levet i en pigeverden
som jeg: Hustru og tre goksne dgtre, er det svaert at undga dette udmaerkede blad.
Jeg har derfor gennem arene laest mange gode artikler i IN. Senest Camilla Miehe-
Renards under " for resten mener jeg". Titlen var: " Jeg elsker mig". Artiklen tager
udgangspunkt i nogle af de kurser, der Igbende bliver tilbudt om selvrealisering. Et af
disse kurser handler om at elske sig selv.

Camilla har abenbart ikke selv deltaget i dette kursus, men hun reflekterer godt og
serigst over dette - at elske sig selv. Og det er fra hendes synsvinkel ikke specielt

positivt, da det meget hemt kan munde ud i den rene narcissisme. Jeg er slet ikke
enig deri.

"R, Plysbjgrn," sagde Jacob, " hvor jeg dog elsker dig!" " Det ggr jeg ogsa," sagde
Plys.

Citatetoer taget fra bogen om Peter Plys og hans venner. Peter Plys lsegger altsa ikke
skjul pa at han er en dejlig bamse og holder egentlig temmelig meget af sig selv. Er
Peter Plys dermed egocentrisk? Selvoptaget? Eller narcissist? Nej tvartimod. Alle der
har leest Peter Plys ved at han er en god og rar bjgrn, der bl.a. taenker meget pa sine
venner. Han er lykkelig, har det godt og er som naevnt meget afholdt af sine venner.
Men Peter Plys holder ogsd meget af sig selv. Ja, han siger ligefrem, at han elsker sig
selv!

Jeg tror pa, i modsaetning til Camilla at det er utrolig vigtigt at elske sig selv. For
hvis du ikke kan lide dig selv / elsker dig selv, hvordan kan du sa oprigtigt elske eller
lide andre? Og det at elske sig selv og netop lzere det, er meget vanskeligt i vores
samfundsstruktur. Teenk blot pa Janteloven, der er i hvert fald ikke meget at hente
der, hvis du leder efter noget, der kan styrke dit selvvaerd og dermed komme til at
holde bare lidt af dig selv. Det er ikke nok at kigge sig i spejlet og sige " Jeg elsker
mig", men det kan maske p3 sigt veere en hjzelp til at komme til det. Mere end 90 %
af den voksne befolkning kan nok nikke genkendende til felgende bemaerkninger, nar
de kigger sig selv i spejlet: " Hold k ... hvor ser du frygtelig ud, bare jeg ikke havde
den naese, hvorfor er jeg ikke lyshdret? Mine taender er skaeve, hvor er du rynket
etc. - ikke specielt positive meldinger, naermest lidt piskesmaeldsagtigt og dermed
ikke seerlig befordrende for ens selvveerd.

" Jeg teenker, altsd er jeg til" sagde den franske filosof Descartes for naesten
firehundrede ar siden. Og det at vaere til, er nu engang livet - i medgang og
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modgang!

Det er ensbetydende med flaekkede hjerter, skilsmisser, sorg, dgd og prinser der
0gsd ma veelge til og fra, forbudte kaerlighedsforhold, smerte og nedture. Men det er
ogsa lykkelig kaerlighed, glaede, latter og elskov. S%danoer livet for de fleste og ngit
bud er, at hvis du har en sund og grundlaeggende tro pa dig selv og dermed ogsa at
du elsker dig selv, s kommer du nemmere ud af kriser, men at undgd dem, ville
vaere den rene utopi. Mindst 60 % af den voksne befolkning har det sddan, at de
altid fgler skyld i forhold til et eller andet. " Det er ogsd min skyld", hvis f.eks. et
forhold gdr i stykker, "jeg er heller ikke god nok", hvis du bliver fyret.

" Hvad har hun/han som jeg ikke har"? Teenkemgnstre som ligger dybt internaliseret
i mange menneskers bevidsthed. Heller ikke saerlig motiverende, hvis du vil lzere, at
elske dig selv.

" Elsk dig selv, som du elsker din naste" burde efter min mening vaere et bud alle
mennesker skulle leve efter. S8 ville misbrug af enhver art garanteret aftage, terapi
og " Elsk dig selv kurser" ville ogsa blive overflgdige. En sund tro pa dig selv og
dermed keerlighed til dig selv er efter min mening udgangspunktet for et rigtigt liv pa
godt og mindre godt.

John Lennons " Imagine" er en anden made at udtrykke dette budskab pa. Men
meningen er den samme. Hvis Lennons visioner skal ga i opfyldelse, ma
udgangspunktet vaere at vi i almindelighed er tilfredse med vort liv. Skulle dette ske,
behgver vi netop ikke ga alene gennem tilvaerelsen eller omfavne os selv. Der ville
vaere en gensidig respekt og forstaelse folk imellem.

Men undgd sorger, bekymringer, skilsmisser, eller ulykkelig kaerlighed kan vi ikke,
men maske kunne kaerligheden til os selv medvirke til en stgrre empati for vore
medmennesker, ndr de havde behov, trods vore egne problemer. Det er netop det,
der er karakteristisk for %t godt og kaerligt menneske at han/hun har det forngdne
overskud til at hjeelpe, nar der er brug for det,- trods egne problemer. Og jo mere du
elsker dig selv pa en sund made - jo mere overskud far du til dette.

Al adfzerd er indlaert ogsd@ maden vi teenker pd. Meget sker gennem opdragelsen,
men en del af adfaerds og tankemgnstrene er vi selv med til at udarbejde. Da disse
menstre er indlaert, kan de selvfglgelig ogsa afleeres. Dette er ikke nemt! Hvis vi har
lzert ikke at elske os selv, er det virkelig sveert at begynde pa det. Men jeg vil
alligevel opfordre folk i almindelighed til at begynde at elske sig selv noget mere. Jeg
taler stadig ikke om forfaengelighed eller indbildskhed eller det at veere selvglad.

Jeg taler om at fa en hgj grad af selvvaerd og dermed ogsa overskud og keerlighed til
vore medmennesker.

Peter Plys er i mine gjne en de_llig bjgrn. Han er glad for livet, glad for sine venner og
for at der findes honning! Og sa vigtigst af alt han elsker sig selv!
S3 hvis du har svaert ved at std foran spejlet og sige: "Jeg elsker mig", s prgv med:

"Hej ho! Det er rart at veere Bjgrn!
Hej ho! Det er ping at vaere Plys!
Hej ho! Sikke svir at veere Bjgrn!"

Det ggr det maske lidt nemmere, men meningen er den samme- det er DIG det
handler om
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"Lad den, som vil &ndre verden forst &ndre sig selv".
(Sokrates)

Konsultation efter aftale.
Traeffetid alle hverdage mellem 17.00 & 18.00
pa tIf. 4054 6002/45826002

Er jeg optaget af klienter bedes du indtale besked pa min tif. svarer og du vil
efterfglgende blive kontaktet hurtigst muligt.

Du er ogsa velkommen til at kontakte mig via
e-mail: mc@psykologisk-raadgivning.dk

Venlig hilsen

Michael Hedetoft Christoffersen/psykolog
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