A\ Fra folelse til virkelighed

Vejen fra en fglelse, der ikke far plads til et nyt livsmgnster

Nar folelsen ikke far plads Nar vi nzensomt mader folelsen
Den gamle vej — beskyttelse En ny mulighed — udfoldelse

. Folelse, der ikke fik plads

En felelse, som dengang var
for svar, utryg eller overvaldende
at marke, udtrykke eller rumme.

1. Folelsen far plads

Vi merker, rummer og udtryldker
den folelse, der engang ikke fik plads.
Den kan stadig vaere sver,

men vi behever ikke lengere

[ sorg, vrede, afvisning,
at skubbe den vak.

ensomhed, skam eller frygt

. Overbevisning

Vi skaber en overbevisning

for at beskytte os selv mod

at marke den svare folelse igen.
JJeg et: ikke god nok™

"Jeg skal klare mig selv”

"Det er ikke trygt at vare mig”

. En ny forstaelse

Vi ser med storre nensomhed pa
os selv, vores tidligere oplevelser

og den overbevisning, der opstod
som en beskyttelse.

Vi forstir, at det gav mening dengang.

. Indre s@tninger

Vi teenker noget bestemt om os selv,
som passer til overbevisningen.

jE‘c ”De.r tor jeg ikke: fx "Jeg er ok, som jeg er”
Det vil ikke lykkes "Jeg kan valge anderledes”

"Jeg er ikke veerd at elske” R /’ " "Det er sikkert at vere mig”
_r' 7

. Valg og handlinger
Vi heendler ud fra disse tanker
— ofte uden at vaere bevidste om det.

3. Nye indre sztninger

Vi begynder at tenke anderledes
om os selv — mere sandt og karligt.

. Nye valg og handlinger
Vi handler mere i trdd med
den, vi i virkeligheden er.

Vi ter mere, s@tter sunde granser,
dbner os og skaber plads til det,
der narer os.

fx vi undgar, tilpasser, kemper,
lukker ned eller prover at kontrollere

Den virkelighed,
vi oplever
Vores valg og handlinger er med til

. En ny virkelighed
tager form
Vi legger maerke til nye muligheder,

P at skabe erfaringer, som bekrafter nye relatiqner og mere af det,
den gamle overbevisning - og der foles rigtigt for os.
dermed fastholder mensteret. Vi oplever sterre frihed, nerhed, ’1

i gleede og mening i livet.

Fra folelse til frihed.
Fra beskyttelse til udfoldelse.

Fra at overleve til at leve.
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