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Alle kan finne ekte kjærlighet
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ANNIKEN LIEN MATHIESEN (f. 1969) er en internasjonalt sertifisert Master Coach i NLP. Hun jobber som coach og metoden hun bruker bygger på kognitive teknikker og øvelser som skaper endringer i fastlåste tankemønstre og atferd. Dette er en effektiv, praktisk og resultatorientert metode som gir positive og varige endringer. Sammen med Bjørg Thorhallsdottir står hun bak podcasten Kjærlighetsmønster.


Om boken

»Kjærlighetsmønster hjelper deg til å finne dine egne grenser og verdier. Gjør jobben og jeg lover at du vil lære å elske den nydelige personen du er, og derfra finne den kjærligheten du fortjener.«

BJØRG THORHALLSDOTTIR,

kunstner og forfatter

Et kjærlighetsmønster er det ubevisste mønsteret som styrer kjærlighetslivet ditt. Hvilken type forhold du har, hvilken rolle du tar og ikke minst hvem du tenner på og tiltrekkes av.

Er du frustrert over kjærlighetslivet ditt? Denne boken vil hjelpe deg til å få det forholdet du innerst inne ønsker deg. Når du frigjør deg fra det gamle kjærlighetsmønsteret og begynner å verdsette og elske deg selv, vil du bli klar til å åpne opp og ta imot ekte kjærlighet. Du vil innse at du har mulighet til å skape akkurat det kjærlighetsforholdet du ønsker deg.

Anniken Lien Mathiesen gir deg tydelige råd og mentale øvelser som vil gjøre deg i stand til å ta gode og bevisste valg i livet.
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En inderlig takk til alle dere som har beriket livet mitt med kjærlighet og innsikt slik at denne boken er blitt til.


Prosessen med å finne en dyp og tilfredsstillende kjærlighet starter med oss selv.


INNHOLD

Hva er et kjærlighetsmønster?

Min historie

Kapittel 1: Kjærlighetsmønsteret ditt

Kapittel 2: Hvem er du?

Kapittel 3: Kjerneverdiene dine

Kapittel 4: Grenser – ditt viktigste verktøy

Kapittel 5: Kjærlighetslivet ditt – si et ja til deg selv


Et kjærlighetsmønster er det ubevisste mønsteret som styrer kjærlighetslivet ditt. Hvilken type forhold du har, hvilken rolle du tar og ikke minst hvem du tenner på og tiltrekkes av.


Hva er et kjærlighetsmønster?

Når jeg spør klientene mine hva de lengter etter innerst inne, svarer de: «Jeg ønsker å bli elsket for den jeg er.» Men for mange synes det som den store kjærligheten er uoppnåelig. Vi ender opp med de samme utilfredsstillende forholdene om og om igjen, selv om vi innerst inne vil noe helt annet og bedre. Vi fortsetter å velge mennesker som er ute av stand til å møte våre følelsesmessige behov som vi lengter så inderlig etter å få dekket.

Nitti prosent har aldri spurt seg selv hva slags kjærlighetsforhold de egentlig ønsker seg. Har du? Er du bevisst hvordan du vil ha det, og hvordan du ikke vil ha det? Lever du i et forhold du skulle ønske var bedre? Og hva kommer det av at vi ofte velger å leve i ett forhold, men egentlig ønsker oss et helt annet?

Mange av oss har blitt feillært om hva som er mulig for oss i kjærlighet. Heldigvis kan all feillæring avlæres. For å få den kjærligheten du lengter etter, må du først frigjøre deg fra gamle mønstre som begrenser deg og begynne å gi deg selv kjærlighet og anerkjennelse. Du må forstå at det å elske andre aldri skal utelukke deg og dine behov. Det handler om å bli bevisst på det jeg kaller kjærlighetsmønsteret vårt.

Så hva er et kjærlighetsmønster? Et kjærlighetsmønster er enkelt forklart det ubevisste mønsteret som styrer kjærlighetslivet ditt. Hvilken type forhold du har, hvilken rolle du tar og ikke minst hvem du tenner på og tiltrekkes av. Det er kjærlighetsmønsteret ditt som gjør at du tiltrekkes av noen personer og ikke av andre. Kjærlighetsmønsteret ditt gjenspeiler tilknytningen og båndet du hadde som barn til dine nære omsorgspersoner, og det gjenspeiler de følelsesmessige sårene som har formet personligheten din og den du er. Kjærlighetsmønsteret, eller relasjonsmønsteret som det også kan kalles, forplanter seg i alle relasjonene vi har, spesielt de nære relasjonene.

Så lenge du bærer med deg smertefulle opplevelser fra fortiden som har skapt utrygghet, usikkerhet eller følelsen av å ikke være bra nok, vil disse følelsene alltid dukke opp i forholdene dine og begrense kapasiteten din til både å gi og ta imot den kjærligheten du lengter etter.

Vi går inn i nye forhold og tror vi er klare for den store lykken, men sannheten er at vi først er klar når vi har frigjort oss fra overbevisninger som aldri var sanne, og blitt glad i hele den vi er. Inn i parforholdet tar vi med oss vennligheten, humoren, følsomheten og sjenerøsiteten vår, men også en ubearbeidet engstelse for å gi og motta kjærlighet. Jeg vet hvor lett det er å være raus og forståelsesfull, men selv bli borte i et forhold. Jeg vet også hvor lett det er å tilpasse seg andres følelser og behov i stedet for å vise og bli respektert for sine egne. Og hvor vanskelig det kan være å stå for verdiene sine, sette grenser, elske og bli elsket for akkurat den man er, når man har et begrensende kjærlighetsmønster.

Denne boken vil hjelpe deg til å skape det kjærlighetsforholdet du innerst inne ønsker deg. Gjennom bevisstgjøring, innsikt og forståelse av kjærlighetsmønsteret ditt vil du få ny kunnskap om deg selv, et nytt ståsted og et eget indre kompass, slik at du står stødigere i deg selv. Når vi blir bevisst gamle begrensninger, hvem vi er og hva vi trenger, er vi i stand til å gjøre store og positive endringer i livet vårt.

Før jeg knakk denne koden og forsto det jeg nå skal dele med deg, strevde jeg med å tørre å uttrykke følelsene og behovene mine. Jeg trodde at om jeg bare traff den rette mannen, eller fant ut hvem jeg måtte være for at den rette mannen skulle elske meg, ville jeg få den kjærligheten jeg lengtet etter. Når jeg så på andre som var forelsket, virket det så enkelt. Så hvorfor var kjærlighet så innviklet for meg? Og hvorfor ble jeg alltid hodestups forelsket i menn som var feil for meg? Og endte alltid opp i forhold der jeg ikke var ordentlig tilfreds? Endelig gikk det opp for meg at jeg ikke kom til å få den kjærligheten jeg ønsket meg, bare ved å lengte etter den. Jeg måtte gjøre noe annerledes.

Mitt ønske for deg er at du i dag åpner opp for og sier JA til det forholdet du virkelig vil ha. Jeg vil gi deg noen verktøy, slik at du kan oppnå et sunt og lykkelig kjærlighetsforhold. Jeg vet at de virker, for jeg har prøvd dem selv. Men før jeg kaster meg ut i det, vil jeg dele litt om meg selv og min egen utvikling. Jeg har nemlig vært i dine sko, og ved å benytte meg av det tankegodset jeg skal dele med deg her, har jeg klart å få til gode kjærlighetsforhold i livet mitt.
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