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Befri dit liv! En 7-trinsguide

r du atheengig af selvhjelpsbeger?
EFalder du den ene uge for mind-

fulness og den naeste for positiv
teenkning? Har du taget flere uddannelser
som terapeut eller coach? Spiser du efter
din blodtype eller lever af stenalderkost?
@nskede du dig ”Syv trin til spirituel in-
telligens” eller “Syv gode vaner” i julega-
ve?

I sa fald er du hejst sandsynligt af-
haengig af livsstilsvejledning, terapi og
selvhjelp. Her kommer en 7-trinsguide til
at undslippe denne atheengighedstilstand:

(1) Hold op med at meerke efter i dig
selv. Jo mere du meerker efter, desto darli-
gere far du det. Leegerne har i 25 ér talt
om sundhedens paradoks: Jo bedre pa-
tienterne bliver hjulpet, og jo mere de
merker efter, desto darligere oplever de at
have det. Det geelder alment. Vi kender
alle til oplevelsen af at leese om sympto-
mer pa den ene eller anden lidelse - og
straks meerker vi symptomerne selv.

De fleste selvhjelpsguruer vil ogsa
have dig til at treeffe beslutninger ved at
“merke efter i maven”. Det er en darlig
idé. Iseer hvis du har spist redkal. Ger det
til en vane kun at meerke efter i dig selv en
gang om aret. For eksempel i sommerferi-
en. Det verste ved at merke efter er, at
det ofte er et redskab til at finde sig selv”.
Det ender nzesten altid med en skuffelse,
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da man typisk finder sig selv i sofaen i
feerd med at spise slik.

(2) Laes en roman - ikke en selv-
hjeelpsbog eller en biografi. Biografier er
altid pa toppen af bestsellerlisten, men de
fejrer blot trivielle menneskers successer
og binder dig til forestillingen om, at du
kan kontrollere din tilveerelse. Selvhjeelps-
boger gor det samme, og i leengden bliver
du blot i darligt humer over, at du ikke
kan leve op til deres lofter om lykke, rig-
dom og sundhed. Romaner giver dig til
gengeeld mulighed for at forstd menne-
skers liv som komplekse og ustyrlige. Lees

mindst én om maneden.
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(3) Fokusér pa det negative i dit liv. Det er
meget sjovere at vaere en sur gammel
mand/kvinde end en lalleglad hurraraber.
Der er jo ofte grund til at bekymre sig.
Du bliver gammel, syg og til sidst der du.
Hvis du taenker over dette hver dag, vil du
uden tvivl veerdsztte livet mere.

(4) Tag nej-hatten pa. Der er enorm
styrke og integritet i at sige "Det gider jeg
ikke” Kun programmerede robotter siger
altid ja. Nar nogen, fx til en medarbejder-
udviklingssamtale, vil have dig til "per-
sonlig udvikling’, sa sig peent nej tak. Sig,
at du hellere vil have kageordning. @v dig
i at sige nej til mindst fem ting hver dag.
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(5) Undertryk dine folelser. Hvis du
altid er glad og positiv, vil andre menne-
sker tolke dine begejstrede ord som falske.
Og hvis du ikke kan leegge 1ag pa din vre-
de, er du som et uregerligt barn. Som et
voksent menneske skal du veelge veerdig-
heden frem for autenticiteten. @v dig
derfor i at kontrollere dine folelser. Du
kan fx dagligt teenke pa et menneske, der
har forneermet dig, og sende vedkom-
mende et overbarende smil i tankerne.

(6) Dveel ved fortiden. Hvis du synes,
at tingene er darlige nu, sé forvis dig selv
om, at de altid kan blive veerre. Og sikkert
bliver det. Fortiden har det derimod med
at blive lysere og lysere, jo leengere veek vi
kommer fra den. Nar nogen kommer med
innovationsplaner og “visioner” om frem-
tiden, sa forteel dem, at alting var bedre i
gamle dage. Forklar dem, at ideen om
fremskridtet kun er et par hundrede é&r
gammel og i virkeligheden er gdeleeggen-
de. Qv dig i at gentage dig selv. Led efter
forbilleder, der er kort fast. Insistér pa
retten til at sta stille.

(7) Stol aldrig pa en 7-trinsguide. Det
siger sig selv. B
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Psykolog Nyts klummetekster skrives pa skift af seks personer, som har faet frie haender til at ytre sig om tendenser i
det moderne liv og samfund. Skribenterne repraesenterer vidt forskellige fagomrader - og opgaven lyder ikke pa at

skrive om psykologi.
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