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FORHOLD

Din Energi og Bevidste Forhold

Vores relationer spiller en betydningsfuld rolle i formningen af vores liv og vores selvbillede. Dog er det
mest afgarende forhold, vi har, det med os selv. At forsté og pleje dette forhold er essentielt, fer vi dykker
ned i forhold med andre. N&r vi ferst etablerer et steerkt fundament inden i os selv, som vi ogs& har gjort
her i Life Mastery i modulet omkring "Selvbillede", kan vi derefter udforske vores forbindelser med intime
parinere, venner og familie.

En linse, gennem hvilken vi kan forsté vores forhold til vores parinere i vores liv, er tilknytningsteorien, som
oprindeligt blev skabt af John Bowlby. Tilknytingsteorien antyder, at de band, vi danner med veerger og
foreeldre i barndommen, pdvirker vores tilknytningsstile og forholds dynamikker som voksne.

Der er tre primaere tilknytningsstile: Sikker, Nerves og Undvigende.

Der er tre primeere tilknytningsstile: Sikker, Nerves og_ Undvigende.

Sikker Tilknytning:
o Individer med en sikker filknymingsstil feler sig frygge med bade infimitet og uathaengighed.
o De har tillid til deres partnere og faler sig selvsikre i forhold.

Nerves Tilknytning:
o Individer med en nervas filknymingsstil leenges efter naerhed og bekymrer sig om deres pariners

tilgeengelighed.
o De kan blive klyngende eller overdrevent atheengige i forhold og frygte afvisning eller at blive forladt.

Undvigende Tilknytning:
o Individer med en undvigende filknymingsstil veerdszetter uafthsengighed og undgdér nogengange
folelsesmaessig intimitet.
o De kan have sveert ved at udirykke deres falelser eller forpligte sig til ef forhold.

At forstd disse filknyiningsstile kan give indblik i vores forholdsmenstre og dynamikker. Nu vil jeg geme
bede dig reflekiere over dine forhold og hvor det hele startede.
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@VELSE |

Refleksion over Barndomsoplevelser:

Taenk tilbage p& dine oplevelser med foraeldre og vaerger i barndommen.

Falte du dig tryg og plejet godte
Var dine foreeldre eller vaerger inkonsekvente i deres pleje?

Falte du, af dine omsorgspersoner var utilgaengelige eller alviste dig direkfe?
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Bliv ved med at skrive.
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@VELSE 2

Indflydelse p& Fremtidige Relationer

Overvej, hvordan dine barndomsoplevelser pévirkede dine relationer, da du blev zeldre.

Skriv en tidsplan med vaesentlige forhold du har haft igennem livet.
Reflekter over, hvordan din tilknytningsstil manifesterede sig i disse relationer. Var der en “red rad"@
Fandt du dig selv at sege naerveer fordi det var ubehageligt at vaere alene eller undgik du intimitet helt?
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@VELSE 3

Selvrefleksion

Overvej, hvordan dine barndomsoplevelser pévirkede dine relationer, da du blev zeldre.

Stil dig selv felgende spargsmdl, hvis/nar konflikier opstar i dit infime forhold fra nu af:
'Er det virkelig mig, eller er det min tilknytningsstil, der reagerere”
Udforsk, hvordan din filknytningsstil p&virker dine nuvaerende forholdsmenstre.

Er der gennemgdende temaer eller adfeerd, der passer til din filknymingsstil, som udirykker sig lige nu
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Bevidsthed og Vaekst

Anerkend, at bevidstheden om din filknymingsstil kan fere til personlig vaekst og sundere feefte relationer
med din pariner eller kommende pariner. Det er vigfigt, ot du begynder af adskille "dig selv" fra din
filknytningsstil, s& du i fremfiden handler ud fra en mere "ren" version af dig selv, med mindre p&virkning
fra dit paradigme i dine teette forhold. Det vil give dig en falelse af ro, mere selvsikkerhed og et klarere
sind at treeffe beslutninger fra.

Héndtering af andre udfordrende venskabelige eller familizere relationer

| livet steder vi p& relationer, der kan vaere udfordrende eller svaere at undgd, isser hvis det handler om
familie. Anvendelsen af loven om "ikke at yde modstand" (Law of Non-Resistance p& engelsk) kan hjzelpe
os med af navigere disse interaktioner med starre lethed og bevidsthed. | labet af méneden vil vi udforske,
hvordan vi kan aendre vores mindset og tilgang til disse relationer, og dermed fremme en felelse af fred
og positivitet.

@VELSE 4

Identifikation af modstand

Reflektér over de relationer i dit liv, der vaekker modstand eller friktion.

Sperg dig selv, "Hvad modsaetter jeg mig i disse relationer?”
Overvej, hvordan du kan aendre din fokus il def, du @nsker af skabe, i stedet for at dveele ved negative

aspekfer.
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@VELSE 5

Valget om ikke ot modszette sig

Identificer omréder i dit liv, hvor du kan veelge at undlade at argumentere eller engagere dig i

negativitet.

Traef en bevidst besluting om ikke at betragte inferaktioner med udfordrende personer i et negativt lys.
Anerkend, at hver inferaktion giver mulighed for vaekst og leering, specielt via en forbedret attitude i dig selv.
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Praktisering of Ikke-at-modsaette sig

Veelg 1-3 personer, med hvem du har oplevet friktion tidligere.

1.« Forbered dig ved at dyrke et neutralt mindset, inden du meder eller interagerer med dem.
+ Visualiser dig selv omgivet of hvidt lys, der udstréler positivitet og fred.
+ Inden madef med dem, beslut dig bevidst for ikke at naere negative falelser. Mind dig selv om, at du
ogsé bringer energi il inferaktionen.

2. « Under interaktionen praktiser "flow" ved at tillade dig selv at veere fuldt til stede uden felelsesmaessig
modstand.
» Forankre dig selv med bevidst vejriraekning og fokusér p& positive kvaliteter eller handlinger hos den
anden person.

3. e Efter interaktionen udtryk taknemmelighed for oplevelsen og den bevidsthed, den bragte selvom
oplevelsen i sig selv ikke var “positiv”.

Reflekter over din evne til at opretholde kontrol over din energi og felelser, p& trods af eksterne
udfordringer, og skriv dine indsigter og ny bevidsthed ned. Du kan med fordel inkorporere denne nye
bevidsthed i dit nye selvbillede, som du ber opdatere ofte i takt med, at du @ger din bevidsthed, som du
ger lige nu.
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Fejring af Dig Selv

Anerkend og fejr din evne il at opretholde en haj frekvens og ikke lade eksterne
pavirkninger traekke dig ned. Overvej, hvordan du kan belanne dig selv for at praktisere
denne nye tilstand, hvor du arbejder i harmoni med loven om ikke ot modsaette dig, og

opretholder positiv energi i udfordrende relationer.

Anvendelsen af princippet om ikke at modsaette sig (Law of Non-Resistance] i
udfordrende relationer kan fere til starre fred, harmoni og personlig vaekst. Ved bevidst ot
vaelge ikke af modst& negativitet og i stedet fokusere p& positivitet og taknemmelighed
kan vi omdanne vanskelige interaktioner med venner og bekendte fil muligheder for
selvforbedring og hgjere bevidsthed. Husk at fejre dine indsatser med at dyrke et mindset
af flow og fremme mere harmoniske relationer i dit liv. Dette kan du med fordel gere i

vores Life Mastery Community - vi vil elske at here fra dig!

God forngielse!

Real Magic Team & Anders
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