Ingen af os har nogensinde oplevet en situation som
den nuveerende, hvor a&ndringer og stilstand hersker
pad samme tid. Det giver os udfordringen med at
overvinde vores usikkerheder og gé videre til nye ru-
tiner. Jo leengere udgangsforbud, karantaene og til-
syneladende uendelige forfeerdelige budskaber hol-
der, jo mere stiger psykologisk stress. Sa selvom vi i
gieblikket alle desinficerer vores haender, udseattes
vores psyke normalt for angreb uden beskyttelse.
Men hvordan fungerer det med at rense og immu-
nisere psyken?

For at give os alle lidt hjaelp, mening og hab i den
aktuelle krise, har vi udviklet det lille Do it your self
card set INDVENDIGT-LEVE. Det bestar af 40 IND-
VENDIGT-kort og 40 LEVE-kort, der kombineres for at
producere op til 1.600 styrkende og opklarende saet-
ninger. Pa den ene side kan du bruge disse saetnin-
ger til at stgtte dig med konkrete Igsningsstrategier.
P& den anden side er satningerne baseret pd de
grundlaeggende menneskelige behov for sikkerhed,
autonomi, forhold og selvveerd. INDVENDIGT-LEVE
fungerer saledes lige som kriseforebyggelse og kris-
eintervention - praktisk, enkelt og derhjemme.

Sadan fungerer det:

* Download PDF-filen, udskriv den og klip kortene
ud.

* Formuler dine egne styrkende seetninger. Aktivér
din psykologiske modstand mod usikkerhed og
frygt ved at indprente dig disse satninger som et
mantra.

% Det er nyttigt, hvis du siger dine satninger hgit,
gnider punktet under din venstre ngglebenet
med uret med hgjre hand (denne fglsomme sti-
mulering kombineret med lyden af en styrkende
saetning er en effektiv indgriben fra PEP, Prosess
og udfgrelsesfokuseret psykologi af Michael
Bohne).

Sabine Ebersberger / Michael Bohne

INDVENDIGT-LEVE

Opbyggende saetninger
I hidtil ukendte tider.

Et DIY-kortsaet

% Du kan ogsé bruge dine kort som bogmeerker i
den bog, du laeser. Eller haenge den pa spejlet.
Eller skriv ned. Malet er, at du jeevnligt visualise-
rer dine satninger.

* Hvis du bor i en familie eller en bofellesskab,
kan du ogsa bruge kortene til at tale med hinan-
den om dine aktuelle bekymringer og dine ople-
velser i at bo sammen.

* Vi har tilfgjet et par blanke kort til PDF'en til dine
helt egne indstillingsideer.

* Del dette link med familie, venner og kolleger, sa
styrkelsesdommerne nar sa mange mennesker
som muligt.

* Vi ser frem til fotos af dit meget personlige
kortseet og feedback pad dine oplevelser med
INDVENDIGT-LEVE.

Vi gnsker dig nu, at du forbliver sund i krop og sjeel
og administrerer den hidtil ukendte tid.

Din Sabine Ebersberger og Michael Bohne

Vi vil gerne takke Inger Liebetanz for at overseette
teksten og kortene.

www.innen-leben.org

INNEN-LEBEN (DK:INDVENDIGT-LEVE, 2020) af Dr.
Sabine Ebersberger og Dr. med. Michael Bohne er
licenseret under en Creative Commons 4.0-licens:
navngivning - ikke-kommerciel - distribution under de
samme betingelser; www.creativecommons.org
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INDVENDIGT-LEVE

Opbyggende satninger i hidtil
ukendte tider.
Et DIY-kortsaet

Oversat af: Dorothea Meuser

Selvom du ikke
laengere kan ga ud,

www.innen-leben.org

Selvom jeg er ngdt til
at &endre mit adfeerd
pa mange omrader,

www.innen-leben.org

Selvom jeg nar mine
graenser i den aktuelle

situation,

www.innen-leben.org

Selvom jeg fagler mig
indespeerret,

www.innen-leben.org

Selvom jeg mister
meget,

www.innen-leben.org

Selvom jeg fgler mig

hjeelpelgs og udleveret,

www.innen-leben.org

Selv hvis jeg er
bekymret for mig selv
0g mine kaere,

www.innen-leben.org

Selv hvis jeg frygter for
min eksistens,

www.innen-leben.org



-

- 4

Selvom jeg fgler mig Selv hvis jeg har sveert
afskaret fra mit sociale ved at organisere mig |
miljg, den aktuelle situation,

www.innen-leben.org

- 4

www.innen-leben.org

- 4

Selvom det ikke er
klart, hvor laenge
denne situation vil
vare,

Selv hvis jeg savner
mit arbejde og mine
kolleger,

www.innen-leben.org

-

www.innen-leben.org

- 4

Selvom jeg nu ikke har
nogen idé om,
hvordan fremtiden vil
se ud,

Selv hvis jeg ikke ved,
hvad der sker med
bgrnepasning og skole,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

-

Selv hvis jeg er bange
for, hvad der vil ske
fremover,

www.innen-leben.org

-

Selvom alt
overveelder mig,

www.innen-leben.org

-

Selv hvis jeg fgler
mig last inde,

www.innen-leben.org



-

Selv hvis jeg skal
undveaere meget nu,

www.innen-leben.org

- 4

Selvom jeg er
bekymret for, hvordan
den globale gkonomi

vil udvikle sig,

www.innen-leben.org

-

Selvom nyhederne
ikke bliver bedre i de
naeste par dage og
uger,

www.innen-leben.org

- 4

Selvom jeg bemeerker,
hvordan folk aendrer

sig,

www.innen-leben.org

- 4

Selv hvis andre vigtige
problemer nu er helt |
baggrunden,

www.innen-leben.org

- 4

Selvom jeg ikke
laeengere kan besgge
mine slaegtninge,

www.innen-leben.org

-

Selvom jeg er bange for,

at nogle endnu ikke har

indset alvorligheden af
situationen,

www.innen-leben.org

-

Selv hvis stemningen
er underligt fremmed,

www.innen-leben.org

-

Selvom ingen ved, om
sundhedsveaesenet vil
klare det hele,

www.innen-leben.org



-

- 4

-

Selv hvis eksamener Selvom udgangsforbud Selv hvis jeg nogle
udseettes, nu er en realitet, gange synes at veere |
den forkerte film,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

- 4

-

Selvom det ukendte er Selvom det virker Selv nar det offentlige
skreemmende, forkert om aftenen, liv star stille,
som stadig lgd rigtigt
om morgenen,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

e O

Selvom min frygt og Selvom jeg keder mig Selvom alt gar mig
bekymring kreever rigtigt ind I mellem, frygteligt pa nerverne,
meget af mig,



Selv hvis andre Selv hvis Selv hvis stemningen

menneskers skeebne mediedakningen derhjemme undertiden
ikke mere forlader mig, bidrager til frygt og er anspandt,
panik,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

Selv hvis den aktuelle Selvom jeg ikke ved,
situation forstyrrer alle hvordan jeg holder
mine planer, mine bgrn travlt hele

dagen,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org



prgver jeg at fa noget
positivt ud af at alt er
seet pa pause.

www.innen-leben.org

stoler jeg pa, at jeg og
alle andre er godt taget
af.

www.innen-leben.org

finder jeg en made at
ggre noget for mit
helbred inden for mine
fire veegge.

www.innen-leben.org

prgver jeg at fa det
bedste ud af det

www.innen-leben.org

opfatter jeg mine
falelser og taler om
dem.

www.innen-leben.org

finder jeg en grund til
at veere taknemmelig
hver dag.

www.innen-leben.org

tackle jeg
udfordringerne med
styrke og selvtillid.

www.innen-leben.org

kan jeg godt lide
italienerne og synger
hgjlydt ud af vinduet.

www.innen-leben.org

genopdager jeg for mig
selv, hvad du kan ggre
derhjemme.

www.innen-leben.org




bruger jeg tiden til at
rydde op og holde
orden.

www.innen-leben.org

er jeg dybt
taknemmelig for dem,
der holder systemet
kgrende.

www.innen-leben.org

det viser sig igen, at
chokolade hjeelper
meget.

www.innen-leben.org

er jeg overbevist om, at
der kommer bedre
tider.

www.innen-leben.org

skriver jeg et brev igen,
fordi posten stadig
leveres.

www.innen-leben.org

yder jeg et
meningsfuldt bidrag
inden for rammerne af
mine muligheder.

www.innen-leben.org

er jeg klar over, at vi
alle er i den samme
bad.

www.innen-leben.org

finder jeg ud af,
hvordan jeg kan stgtte
andre.

www.innen-leben.org

fordeler jeg mit

telefonnummer |
nabolaget, sa eldre

kan ringe til mig.

www.innen-leben.org




spgrger jeg mig selv,
hvad der virkelig er
vigtigt.

www.innen-leben.org

lerer jeg at tackle
min frygt.

www.innen-leben.org

giver jeg plads til
refleksion og
eftertanke.

www.innen-leben.org

er jeg klar over, at jeg
trods tilbagetog ikke er
ensom.

www.innen-leben.org

er jeg glad for at have
tid til min familie igen.

www.innen-leben.org

giver jeg min dag
struktur.

www.innen-leben.org

er at jamre ikke en
lgsning.

www.innen-leben.org

kan ingen flerne min
optimisme.

www.innen-leben.org

er jeg klar over, at
latter og humor har en
befriende effekt.

www.innen-leben.org




har jeg i det mindste
mit hjemmekontor.

www.innen-leben.org

skifter jeg min frygt til
lethed.

www.innen-leben.org

viser, at opgivelse ikke
betyder tab.

www.innen-leben.org

er jeg forblgffet over
den humor og
medfglelse, der i

gieblikket dukker op.

www.innen-leben.org

gar jeg mit hjem
til en rede.

www.innen-leben.org

finder jeg mader at
kommunikere pa med
mine vigtige
mennesker.

www.innen-leben.org

bruger jeg min
kreativitet til at

overvinde mine
udfordringer.

www.innen-leben.org

vaerdsaetter og
respekterer jeg mig
selv, som jeg er.

www.innen-leben.org

vil jeg mestre denne
krise med hjerte og
sind.

www.innen-leben.org




er jeg pa en eller

anden made lettet
over, at min kalender
iIkke er fuld af aftaler.

www.innen-leben.org

er jeg klar over, at
individuelle
begreensninger for den
feelles fordel er
ngdvendige.

www.innen-leben.org

vokser graesset stille.

www.innen-leben.org

pragver jeg at ggre
noget for mig selv hver
dag - selvom det kun

er et par gjeblikke.

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org




