Tjekliste: Beskyttelsesmel

D som SATTER FRI

FRIHED STARTER MED BEVIDSTHED OG ARLIGHED

Vi har ofte en tendens til at bortforklare vores handlinger. Uden at vaere bevidste om det, konstruerer vi forkla-

ringer, der retfeerdigggr vores adfeerd, og som i sidste ende holder os fastlast. £gte forandring begynder, nar vi

zndrer de tankemgnstre, der legitimerer destruktiv adfeerd.

Abn dit hjerte og
Iyt til Gud

Tag en dyb
indandling

Tag ét skridt ad gangen. Spgrg dig selv: Hvilket
tankemgnster kan jeg begynde at eendre i dag?

Usund tanke

"Jeg g@r det kun af og til. Jeg har ikke et
serigst problem eller en afhaengighed.”

Sund erstatning

Et mgnster behgver ikke veere ekstremt
for at skabe afhaengighed. Hver gang
jeg veelger det, former det mit sind. Fri-
hed begynder med erkendelse.

Usund tanke

"Hvis min segtefeelle viste mig opmaerk-
somhed, ville der ikke veere et problem.”

Sund erstatning

Min afhaengighed handler ikke om
andre, men om min egen fglelsesmaes-
sige heling. Jeg tager ansvar for mine
handlinger og min vej mod frihed.

Fra Fastlast til Klippefast

2 BAGATELISERING

Usund tanke

"Det er ikke sd slemt — det skader ikke
nogen.”

Sund erstatning

Selv sma maengder kan have stor indfly-
delse pad mit sind og mine relationer. Jeg
vil leve i frined — ikke kompromis.

4. RETFARDIGGORELSE

Usund tanke

"Jeg har haft en hdard dag — jeg har
brug for noget, der giver gode fglelser.”

Sund erstatning

/Egte trgst findes ikke i kortvarig nydelse,
men i dybere heling. Jeg veelger at laere
at bearbejde mine fglelser pa en sund
made.

Klippefast.dk



5 NORMALISERING

Usund tanke

"Alle mennesker ser pornografi — det er
ikke noget szerligt.”

Sund erstatning

Bare fordi noget er almindeligt, er det
ikke ngdvendigvis godt for mig. Hvis det
ugudelige er normalt, vil jeg ikke veere
normal. Jeg vil leve i integritet og styrke.

Usund tanke

"Jeg er for beskidt til, at Gud kan tage
imod mig. Jeg vil altid veere forkert.”

Sund erstatning

Min identitet ligger i Kristus, ikke i mine
handlinger. Gud elsker mig betingelses-
lpst og tager kun imod mig pa grund af
Kristus. | ham er jeg en ny skabning.

Usund tanke

"Sex er et fundamentalt behov, og jeg
har ret til at tilfredsstille det.”

Sund erstatning

Sex er ikke en rettighed, men en gave,
skabt til forbindelse. Jeg er ikke beretti-
get til den, nar jeg vil. Jeg veelger at aere
min krop — Helligdndens tempel.

Fra Fastlast til Klippefast

6 RATIONALISERING

Usund tanke

"Det er bedre at se pornografi end at
gg@re noget veerre.”

Sund erstatning

Pornografi er ikke Igsningen — det er
en del af problemet. Jeg veelger frined,
ikke undskyldninger.

8 SELVTILSTRAKKELIGHED

Usund tanke

"Jeg skal bare prgve mere og have mere
viljestyrke — s& kan jeg stoppe.”

Sund erstatning

Frihed handler ikke om at bide taender-
ne sammen, men er resultatet af at be-
arbejde den afhaengige adfeerds fglel-
sesmaessige rgdder pa en sund made.

I0) cesiomamon
Usund tanke

"Jeg har prgvet mange gange — jeg
kan ikke. Jeg vil aldrig opnd integritet.”

Sund erstatning

Nederlag betyder ikke, at jeg ikke kan
forandre mig — det betyder, at jeg har
brug for de rette redskaber. Det er den
vigtigste forberedelse til succes.

www.klippefast.dk



