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‘ALT’ ER EN OVERGANG

Overgange i livet er naturlige for os alle, men ofte er der noget nyt vi
ikke har forholdt os til fgr, og vi kan fagle tab af kontrol, ubehag og at
veere hjalpelgs.

Nar du laeser dette, er det maske fordi du oplever, at du star ved en
overgang til noget andet. Det kan vaere en fornemmelse af, ikke at
vaere den, du plejer at vaere? Eller oplever noget er sveert at handtere?

Eller maske er du bare nysgerrig og star et rigtig godt sted i livet.

Med denne bog i handen kan du ved hjeelp af 5 hacks komme lettere
gennem overgange, OG tage din leering med dig til naeste gang.

For der vil altid opsta situationer i livet, som dbner nye dgre og er en
overgang fra det gamle til noget nyt.

Overgange er med til at udvikle os, for de repraesenterer ofte noget
helt nyt, noget vi ikke har forholdt os til f@r, og det i sig selv er en
gave.

Overgange giver nye indsigter

Det gjeblik du kan konstatere, at noget ikke er som det plejer at vaere,
sd er du pa vej ind i eller midt i en overgang til noget andet. En fase,
der vil give dig nye indsigter.

Det veerste du kan gare, er at lade vaere med at gagre noget ved din
situation, nar du observerer, der er en forvandling i gang i dig.

Der er ingen, du kan eller skal diskutere med, nar det kommer til, hvad
du maerker og oplever inde i dig. Overgangsfaser opleves forskelligt,
fordi vi er forskellige.
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Men der er ogsa ligheder, og her kan vi blive bekraeftet i, at vi ALLE
oplever overgange i livet, som f.eks.

« Nar dine bgrn ikke er afhzaengige af dig laengere.
o Skiftet fra uddannelse til at veere i job.

¢ Mistrivsel i jobbet.

e En fyring.

¢ En konflikt, der har varet for lsenge.

o En skilsmisse.

e Svaer sygdom.

o Nar bagrnene flytter hjemmefra.

o Overgangsalderen.

* At miste og veere i sorg.

Personligt har jeg staet i mange bade svaere, udfordrende og vilde
overgange i livet. Jeg har pa egen krop oplevet og gaet igennem sorg,
tab af identitet, ikke at kunne fa barn, overgangsalder, at miste,
sygdom og alt for mange gange at overskride mine egne greenser.

Jeg har heldigvis ogsa oplevet utrolig meget glaede og
taknemmelighed, er blevet beriget og maerker overflod pa alle planer.

Det er med den erfaring og min baggrund som coach, treener,
yogalaerer, meditation- og mindfulnesslaerer og ikke mindst evig
nysgerrig sjeel, at jeg deler mine indsigter med dig.

Tag det til dig, som resonerer i dig, kort sagt:

Tag det du kan bruge og lad resten ligge.

Kaerlig hilsen
Stina
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Sadan bruger du bogen

Du kan laese bogen pa kort tid for at fa et overblik, eller du kan
begynde at arbejde med gvelserne med det samme.

Nar du star i en overgang i livet, og nar du arbejder med dig selv, sa vil
der begynde at ske noget indeni dig, som maske ikke i farste omgang
er synligt for andre.

Jeg anbefaler, at du involverer mindst én anden person i din situation,
og det er vigtigt, at du fgler dig tryg ved personen, at vedkommende
forstar dig og har empati for dig og din situation. Maske kan | laese
bogen samtidigt, og dele jeres observationer og erfaringer med
hinanden.

Vaer opmaerksom pa, hvis der undervejs opstar et ubehag eller
lignende. Det er ikke farligt, det er oftest kroppen og dit nervesystem,
der selvregulerer og forbereder dig pa en ny ‘gave’, en proces jeg har
set gentagende gange.

Du skal maske tage en kort pause fra det hele, og s anbefaler jeg, at
du bruger iseer to af de fem hacks hver dag til at genskabe indre ro og
balance. Den ene er en meditation, og den anden er en
andedratsgvelse.

Rigtig god forngjelse - og reek endelig ud pa telefon 61703173 eller
mail@stinabavnhoj.dk, hvis du har brug for min hjzelp.
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1.Laeg meerke til signalerne

Kan du sige ja til en eller flere af disse signaler, sa stdr du i en
overgang i livet

Kan ikke kende mig selv

Sover darligt

Har tankemylder

Bekymrer mig ungdigt om fremtiden
Erisorg

Foler mig utrgstelig

Har smerter i kroppen

Har ugnsket vaegttab eller -forggelse
Mistrives i mit job

Mistrives i mit forhold eller her hvor jeg bor
Er i overgangsalder

Har udsleet

Fordgjelsen fungerer ikke optimalt
Foler mig stresset over ingenting
Sover darligt

Andre observationer, tanker eller falelser:

www.stinabavnhoj.dk



STINA BAVNHQJ

FYSISK 0G MENTAL BALANCE

2. Tag ansvar for den overgangsfase du star

At tage ansvar for de overgangsfaser du gar igennem stgtter din
personlige veekst og trivsel. Det er ikke nogens skyld, hverken din
eller andres, at du star i den overgang, som du gor. ‘Arsagen’ er altid
meget mere nuanceret.

Det er godt at veere opmaerksom pa dine falelser, tanker,
kropsfornemmelser og handlinger, og at treeffe bevidste valg for dit
eget velbefindendes bedste.

Selvomsorg spiller en central rolle i processen, og nedenfor er en
gvelse til at drage stgrre selvomsorg.

At veere bevidst om din egen situation og tage aktivt ansvar kan
bidrage til, at du bade genfinder balancen og lgfter dit liv til et endnu
niveau med fglelsen af at vaere blevet endnu sundere, rigere og
gladere - og mere rolig.

@velser, der statter at tage ansvar for sin egen situation:

1.Sid afslappet med en pen, papir eller notesbog, og reflekter over
situationer i dit liv, hvor du tydeligt har taget ansvar. Hvad gjorde
du helt praecist? Hvad gjorde det ved dig at tage ansvar? Hvordan
kan du tage ansvar lige nu?

2.Lyt til dine egne behov pa en keerlig og venlig made. Praecis som
du vil ggre over for andre, der star i en ny eller svaer situation. Er
der noget du skal tage dig af nu og her? Og hvis du har brug for
hjeelp til det, hvem kan du spgrge?

Lav en liste. Det er godt at have overblik over navne pa de personer,
du ved kan hjeelpe dig, og isaer nar det braender allermest pa.
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3. Kom ned i kroppen

Overgange i livet er en potentiel fase for udvikling. Det giver dig
mulighed for, at du kan lzere dig selv endnu bedre at kende.

Overgangsfaser er en ‘billet’ til at blive 100 % tro mod dig selv, leere
dine veerdier at kende og blive autentisk, og nar du er det over for dig
selv, sa er du det ogsa over for andre.

Verden har brug for autentiske mennesker.

Alt for mange af os er ikke tro over for os selv. Vi overskrider egne
greenser, og det kan veere sveert og sarbart at fa gje pa og indreamme
over for os selv.

Kroppen taler altid sandt, og ved at maerke den og lytte til den, sa har
du din sande vejviser til at vejlede dig i, hvornar du skal sige ja, og
hvornar du skal sige nej, og pa den made respekterer du dine egne
graenser, og det bliver lettere at respektere andre, nar de siger nej -
eller ja.

Det er vigtigt, at du tager dig den tid, der skal til, for det kraever
“treening” at lytte til kroppen og din mavefornemmelse.

Hvor meget tid du skal bruge er individuelt, og derfor kan du her pa
naeste side laese mine 3 bedste og konkrete gvelser til at maerke og
lytte til din krops signaler, og planleegge dem ind i din hverdag, sa det
kan blive nye gode vaner.
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Sadan laerer du at lytte til din krops signaler

Du ved, du har en storetd, hvis du stgder den mod et bordben. Den
fysiske smerte er tydelig. Du sanser ogsa tydeligt en bestemt kropsdel,
hvis du sidder pa en stol... dine balder, og maske din ryg mod ryglaenet.

Du kan prgve at laegge en hand pa maven og meerke den Igfte og
saenke sig helt automatisk med vejrtraekningen, ogsa selvom det maske
er helt subtilt.

De 3 gvelser du far herunder, udfgres med den intention, at du ikke
dgmmer din krop, tanker eller fglelser.

Du sgger heller ikke efter forklaringer og fortolkninger. Du skal blot
observere signaler og fornemmelser i kroppen.

Jeg siger ikke det er nemt, absolut ikke. Ggr det bedste du kan, og du
vil langsomt meerke en talmodighed med dig selv, og du vil laegge
meerke til, at det bliver muligt at udfgre @gvelserne uden at demme,
vurdere, fortolke eller bortforklare.

@velser, der treener at lytte til kroppens signaler:

1.Inden du star op om morgenen, sa lig et gjeblik og fokuser pa din
krops tyngde i sengen. Nar du skal ud af sengen, sa leeg maerke til
dine fodsaler, nar du seetter dem i gulvet.

2.Gennem din dag, lzeg maerke til, nar din vejrtraekning aendrer sig,
det vil sige, bliver hurtigere eller langsommere, mere overfladisk
eller dybere.

3.Nar du reagerer pa noget du oplever, sa laeg blot meerke til, hvad
der sker i din krop.
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Her kan du registrere kropssignaler

Saet f.eks. en uge af til at observere de fornemmelser, du har i kroppen,
dine kropssignaler, og gerne en hel maned, sa det bliver automatiseret
og en god vane.

At registrere og notere det du observerer, gar dig bedre i stand til at fa
det gjort til en vane, og jo hurtigere fanger du signalerne, og pa sigt
behgver du ikke skrive det ned.

Beskriv kropssignalerne og situationen du oplevede dem sa kort og
praecist du husker dem. Brug max. 2 minutter om morgenen og 2

minutter om aftenen.

Skriv herunder eller brug en notesbog.
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4. Treek vejret bevidst

Nedenfor er en simpel andedratsgvelse. Det eneste du skal ggre er at
saette tiden af til det! For de fleste af os det den mest udfordrende del
af gvelsen.

Lav andedraetsgvelsen hver dag, og maske flere gange om dagen, hvis
du i en periode oplever stort ubehag eller er ‘ude af dig selv'.

Fordele ved at lave gvelsen

o Smidigger andedraetsmuskulaturen og udlgser
afslapningsresponsen, der seenker andedraetsfrekvensen,
hjerterytmen og blodtrykket.

« Giver dig mulighed for, med viljens kraft at bringe et stresset
andedraet ned i et afstresset leje.

o Afspaender kroppen, sa de smerter der er i f.eks. leend og nakke
kan Igsnes.

Bonus:

Et dybt, langsomt dndedraet er forbundet med en god indre
kropsfornemmelse og evnen til at vaere i god kontakt med alle
nuancerne i dit fglelsesregister, herunder tidlige signaler om stress.

Jo oftere du laver gvelsen, jo stgrre effekt.

Du finder gvelsen pa naeste side.
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Andedraetsavelsen

Lav den i mindst 2 minutter og gerne op til 5, maske 10 minutter. Laeg

dig til rette pa ryggen, eller sid med oprejst ryg og stil dit ur til at
ringe.

o Treek vejret ind gennem naesen, sa din mave lgfter sig.

 And ud gennem munden. Ikke for dben. Forsgg stille og roligt at
gore dine udandinger leengere end indandingerne.

o Treek nu vejret dybt ind og hold det. Slap af i ansigt, skuldre,
brystkasse og mave. Hold vejret, mens du taller til 3 (du
bestemmer selv tempoet) - eller sa laenge du kan, og pust
langsomt ud gennem munden, stadig lzengere udanding end
indanding.

¢ Lav gvelsen mindst en gang hver dag i to uger for at maerke

effekten, og gar det gerne en hel maned, sa det bliver til en god
vane.

Skriv herunder, eller i din notesbog, hvornar du vil lave gvelsen, og
forsag at gare det pa samme tidspunkt hver dag, hvilket vil ggre det
nemmere for din krop at huske det.
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5. Taknemmelighedsbog
Find eller kab en notesbog til dette formdl

Forskellige studier har vist, at taknemmelighed kan andre hjernens
molekylaere struktur. Nar du fgler dig taknemmelig, aktiverer du de
omrader i hjernen, der er ansvarlige for moralsk taenkning.

Det saetter ogsa hjernens emotionelle centre og belgnningssystemer i
gang. Man kan sige, at taknemmelighed er hjertets hukommelse.

Hvis du treener taknemmelighed hver dag, sa vil du komme i bedre
kontakt med dit hjerte, og maerke det der virkelig betyder noget for
dig.

Min anbefaling er, at du skal ggre det nemt, simpelt og let at huske at
fa gjort. Personligt har jeg haft stor succes med at skrive max. 3 ting,
som jeg er taknemmelig for hver dag, og jeg har kabt en smuk
notesbog til formalet.

Skriv kort, hvordan du vil anvende din taknemmelighedsbog?
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Hvad sa nu?

Veerktgjerne du har faet praesenteret pa de forgadende sider, skal nu for
alvor integreres i din dagligdag.

Nu skal du holde din treening af de 5 hacks ved lige, ved at traene dem
lidt hver dag til de bliver automatiserede og dermed nye gode vaner,
du hiver op af hatten, nar du mgder en ny overgangsfase i dit liv. For
den kommer.

Hav talmodighed med dig selv, veer kaerlig og venlig over for dig selv.
Skriv evt. de 5 hacks pa et eller flere postkort og haeng dem op, hvor
du ser dem.

De 5 hacks til at handtere overgange i livet:

1.Laeg meerke til signalerne
2.Tag ansvar for din situation
3.Kom ned i kroppen

4. Treek vejret bevidst
5.Taknemmelighed

Nar du star i en overgang i livet, lige meget om det fgles behageligt
eller ubehageligt, sa er de symptomer du leegger maerke til, og de
signaler du opfatter, vigtige og sande, og de er en slags springbraet til
det naeste skridt du kan tage.

Det siger jeg med sikkerhed i stemmen, dybt inde fra mit hjerte og sjzel.
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En kaerlighedserklzering til dig

Det har altid veeret en keempe hjzlp og stgtte for mig at reekke ud og
fa hjaelp fra andre, om det er venner, familie eller professionelt. En
keerlighedserkleering til mig selv.

Jeg vil gerne dele ud af det overskud af kzerlighed.

Derfor har jeg udviklet Coaching i Overgangsfaser. Det er personlig
coaching for dig, der har taget en beslutning om at tage hand om den
overgang du star i.

| et forlgb far du handgribelige veerktgjer til at tage de rette
beslutninger for dig lige nu og pa sigt, og blive (endnu mere) tro mod
dig selv, og du kan saledes tage hele dig med ind i den nzaeste livsfase.

Du kan laese mere om forlgbet pd min hjemmeside:

STINA BAVNH®@)J CIO Coaching i overgangsfaser

Det vil vaere en stor gleede for mig at made dig, hvor du er og fa lov til
at stgtte og hjaelpe dig i din situation.

Ring til mig pa telefon 61703173 eller skriv pa mail hvis du har brug
for stgtte og er nysgerrig pa, om det vil vaere det rette at gare lige nu.

Overgangsfaser er en del af livet, du forandrer dig, og du vil komme til
at leve i mere flow og fa mere energi, nar du accepterer at du kan
leere noget af den fase du er i lige nu.
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Tak

Tak fordi du laeste og lod dig inspirere.
Tak til alle de mennesker, der har inspireret mig i mit liv.

Tak til naturen for at veere en evig kilde til inspiration, nzering pa alle
planer, ro og gleede.

Tak for livet.
Jeg @nsker dig alt det bedste pa din rejse, og hvis vi ikke allerede har

madt hinanden, sa vil jeg glaede mig til vi m@des og lader os inspirere
af hinanden.

Laes om Coaching i
Overgangsfaser her

STINA BAVNH®@)J

Kontakt Stina
Telefon 61703173
og mail

(C) STINA BAVNH@J, 2024
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Om denne bog og forfatter

Bogen om 5 hacks til at komme igennem overgange er en overskuelig
made at fa indarbejdet 5 velafprgvede og virkningsfulde veerktgjer, og
dermed gjort til gode vaner, nar vi stgder ind i de faser i livet, der ogsa
kaldes overgange og for de fleste livsforandrende begivenheder. Vi
kan synes, at overgange i livet, iseer de svaere, tunge og udfordrende,
er kreevende, og til tider opslidende.

Med bogens anvisninger og ved at treene de 5 hacks og indarbejde
dem i din dagligdag, vil du fa gje pa det positive og givende i de
forandringer du mgder, og du vil sta steerkere og mere robust, nar den
naeste overgangsfase kommer.

Vi oplever alle sammen forandringer i livet, dem vi selv er arsag til, og
dem vi ikke kan kontrollere. Du kan mgde dig selv og den nye
virkelighed med modstand og pessimisme, hvilket er helt naturligt og
ogsa en del af magdet med forandringer - og sa kan du bevidst veelge
at mgde det med nysgerrighed, rummelighed, venlighed og kaerlighed.

Bogen er skrevet af Stina Bavnhgj, som oprindeligt er uddannet lzerer.
Efter selv at vaere ramt af stress i 2004, har hun siden taget en raekke
uddannelser bl.a. shadowcoach, mindfulnessleerer og yogaleerer, og
hun har siden 2011 givet sin viden og erfaring videre til andre.

Stina har en seerlig evne til at mgde mennesker i gjenhgjde, ogsa nar
de eri krise, og hun har samlet sine erfaringer i sit speciale: Hvordan vi
hdndterer overgangsfaser bedst muligt. Stina har sin egen daglige
bevidsthedspraksis med bl.a. yoga, meditation og mindful fysisk
traening gennem nu mere end 20 ar, og hendes kald er at dele den
viden med alle, der gnsker at leve hver dag i nuet og med glaede.

Instagram.com/stinabavnhoj | Facebook.com/stinabavnhoj | Youtube.com/@stinabavnhoj
www.stinabavnhoj.dk



