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TIUIYKKE..

Du har féet min guide - 3 tips til at ¢4
fra at overleve til at leve. 3 tips, 53 du
kan kl&lpe dig selv til zgte indre
glede.

Stort tillykke til dig/

Du har taget dit tarste skridt hen imod at REISE DIG EFTER KRAFT -
og lade din kvindelighed tale. Som tidligere krzftpatient oplever du miske, at
din lunte er blevet kortere. Maske oplever du angst, vrede, {rustration, ked—
at—det-hed, eller mdske noget helt andet, som du ikke har lyst til .

Du forstar maske ikke helt, hvorfor du bliver ved med at have det s3dan — for
duer jo ude pd den anden Side... Og alt andet lige, 53 du burde jo vzre glad.

Intentionen med denne lille guide er at hjzlpe dig med at skabe ro, og vende
de negative tanker og tslelser til glezde og positivitet. Jegq har samlet 3 simple
tips/svelser, som kan hjzlpe dig med at {3 fokus pd at leve, frem for blot at

overleve.

ttvis du er klar til at agsztte ca. 15" minutter om dagen pd dig selv (kan godt
deles op i Lsbet af dagen), 53 lover jeg dig, at du inden for kort tid vil begynde
at se og mzrke en storre indre og 2gte glazde, som med lethed vil {3 det store
smil og {slelsen af lethed og lzkkerhed frem hos dig.
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1. Meditation

Maske har du allerede pravet at meditere, og har god erfaring med det, men
bare kemmet ud af rutinen. S3 er dette en oplagt mulighed for at komme i
gang igen.

Det kan ogsé vzre, at du tznker, at det kan du ikke overskue, og 53 kemmer
der en hel masse undskyldninger for, hvorfor du TKKE skal gsre det lige nu,
eller slet ikke meditere i det hele taget.

Uanset hvad, vil jeg gerne udfordre og opfordre dig til at prove denne lille
svelse.

1.lzq dig eller st dig et roligt sted, hvor du kan vre for dig selv de naste
5=10 min. Tag eventuelt et tzppe over dig, 53 du ikke bliver kold.

2.lzg den hsjre hdnd pd din mave — under havlen, og den venstre hand pd
brystet ved dit hjerte.

3.ndr du er klar til, det lukker du dine sjne.

4.trzk hu ve&rc{: stille og rolig{: ihd mens du tzller til 4, sBrq for at trazkke
vejret helt ned i maven, sa du kan marke at dine hznder lstter sig.

5. hold ve&ret menS du tzller til 4

C.pust stille og roligt ud mens du tzller til 4, svrg for at tsmme maven helt
for lu{—f.

7.l2g mzrke til, hverdan dihe hznhder bevager sig op og hed i samme stille
rytme som din vejrtrzkning.

8.fortszt pd denne mdde indtil du kan marke, at dit sind falder til ro, og du
er klar til at fortsztte dagen.

Denne pvelse hjzlper dig med at merke dig selv, og hvad der egentlig foregar
inden i dig.

Du kan lave svelsen ndr som helst i lsbet af dagen, og gerne flere gange om
dagen. Det kan ogsd vere en rigtig god made at starte og slutte dagen pa.
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7. Takhemmeligked

Med denne enkle svelse vil du i lubet af nhogle dage flytte din bevidsthed og dit
fokus fra de negative tanker og {slelser over pd de gode ting, der sker i lsbet
at din dag. Det kan vaere de helt sm3 ting, som du indtil nu ikke har tillagt
hogen vrdi, men maske opdager du, at hdr du hu begynder at rette dit fokus
pa dem, {ar de en helt anden og stsrre vardi.

Find en notesbog, som du eventuelt kan have liggende ved din seng. Hver
atten, inden du lzgger dig til at sove, gennemgdr du din dag, og finder 7-10
ting eller situationer, som gjorde dig glad og taknemmelig.

Skriv disse hhg/S‘ntuahoher ned i hotesbogen.,

Det kan vere stort som smat! Der findes ikke rigtigt eller forkert. Det er kun
dig, der afgwr, hvad der er det rigtige at skrive.

Forslag til, hvad det kunne vzre:
 Solen har skinnet fra en bld himmel
* €h dejlig snak med din 2gtefalle
* €n dejlig snak med din bedste veninde
o €t dejligt bessg af din ssn/datter/barnebarn
* €hn langvarig og stressende opgave pd jobbet blev afsluttet
* Du 5d en mariehsne i haven eller pd din gdtur

e Du fik et smil fra en fremmed da, du var ude at handle

ttvis du fortsetter med denne svelse over flere dage, vil du opleve, at dit sind

stille og roligt vil begynde at finde og lede efter de positive ting i dine dage.

GOD FORNGIELSE!
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3 Fokus

Jeg vil praeSehtere dig for en af de 12 universelle love. Nemlig "Loveh om

hlf:lraakhihg".

Du har mdske negative tanker og fslelser, eller maske ¢sler du, at du ikke
rigtig er kommet tilbage efter kraften. Miske mzrker du, at du ikke er helt
lige 53 glad som tidligere, det falder dig svaert at vere naturligt glad selv, om
du synes du burde vzre glad.

Dine tanker bliver mdske ved med at kredse omkring de ting, du har varet
igennem. Du har mdske sentslger, hvilket hele tiden minder dig om, hvad du
har veret igennem. Miske er du bange for, at det hele kommer tilbage...

Man kan tale om, at tanker pavirker din virkelighed. ftvis du fortzller dig
selv, at du er vred, ked—af-det og synes det er uretfzrdigt og hardt, at netop
DU blev ramt af krzft. S3 er det, hvad du vil tiltrzkke mere af.

Tanker er i bund og grund enerygi, der tiltrzkker lighende enerygi.
Det vil sige, at det du fodrer din hjerne med, er det du {3r mere af.
S3 nar du er ked—at-det, vred, bange, eller andet, 53 er det, det du {3r mere

af/

Det gode er, at det betyder, at du kan beslutte dig for, hvordan du har det!
Den ). svelse gar ud pd {slgende:
Nar du nzste gang er ude at ¢4 eller handle, 53 beslut dig for, at du vil smile

til  fremmede mennesker pé din vej.

P4 samme mdde som med de hegative tanker, gzlder det for de positive, at ndr
du mader verden og andre mennesker med lethed og et smil p3 lzben, 53 er
det det, du {ar tilbage. Lg merke til, hvad det gur ved dig, ndr du {ar et smil
tilbage. ftvad sker der inden i dig?

GOD FORNPIELSE %
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(idt om mig

Nar jeq taler ind i nogle af de fulelser, du maske har, sd er det fordi jeg har

eh ide om, hvordan du har det...

I 2018 blev jeg behandlet for brystkratt. Jeg var det hele igennem — maske
lige som du; operation, kemo og striler. Krzften har for mig betydet, at jeg
har lagt mit liv helt om. Jeg havde en oplevelse af, at der var noget, der skulle
vere anderledes, hele min krop fortalte mig, at jeg skulle {slge min nye vej.

I dag lever jegq af at hjlpe kvinder, der, som dig, har hatt kraeft, med at
REISE DIG EFTER KRAFT - og lad din kvindelighed tale, i et 3
mdneders forlsb, 53 du kan finde frem til DIT nye jeq. Du lzzrer at acceptere
og elske dit nye selvbillede, og (gen—)finde den zgte, indre glzde.

Mange har sentslger, og desverre er der ingen quick fixes til at fjerne de
udfordringer og smerter, bade fysiske og mentale, der kan vre efter et
kragtiorlsb.

Nogle af de ting, som har hjulpet mig rigtig meget med at vende negativitet til
positivitet, er blandt andet disse 3 tips, som jeg nu giver videre til dig. Det er
simple, men meget effektfulde, svelser.

ttvis du laver daglige rutiner med disse 5 enkle tips, ved jeg at du snart vil
opleve, at du er godt pd vej mod dit nye liv med smil og gte, indre gleede med
lethed og lzkkerhed pd dagsordenen.

Karlige hilsher
Anette
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REIS DIG EFTER KREFT
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et ) maneders forlsb

ftvis du vil here, hvordan jeg kan hjzlpe dig, kan du altid
kontakte mig her:
telefon: 25408604
email: a.drewsSen@auroramind.dk

Du er ogsé velkommen til at {%lge mig pa Facebook:
https:// www.tacebook.com/ AuroraMind.dk

INFO OM DETTE DOKUMENT
Dette dokument er oprettet af og vedligeholdes af AuroraMind v/ Anette Drewsen.

Al tekst i dette dokument, er beskyttet af loven om ophavsret. Det er ikke tilladt at "lane” eller kopiere hele eller dele af teksten uden forudgéende skriftli tilladelse.
Velger du at citere dokumentet, skal du huske at lave et link til dokumentet, hvilket er krazvet lovmassigt i forhold til god citatskik. é \ ’ { ;

€ der sporgsmal, 53 kontakt mig endelig FBR du anvender noget materialet.
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