Det kan veere rart at vide, at fremtidstage er
en helt almindelig oplevelse. Ogsa i skolen.
Og at tagen letter, nar du vaenner dig til det
nye landskab.

Det kan 0gsa vaere rart at vide, hvordan du
skaber tryghed i en situation, hvor du op-
lever fremtidstage. Du har nemlig en god
rygsaek med dig - altid! Den er fuld af ting,
du kan hente frem, for eksempel:

v’ evner, du
allerede har
optraenet

v' erfaringer, som
kan hjeelpe.

Din rygsaek rummer ogsa de situationer,
hvor du maske tvivlede pa, at du ville kom-
me til at laere det ... men hvor det alligevel
skete med lidt gvelse. De situationer kan du
hente frem.
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; '.~l. ation. Man feler sitj _o"v_'e'rvael-
Utryg og aner ikke, hvor man skal ga
Derfor kan det virke nemmest at blive,

man er.

Nar du oplever fremtidstdge, kan du spgrge
dig selv:

Hyilke situationer
harfeg vesret Fion sem minder
om denne her?
Hvad'gjorde jeqder?

- Hvad virkede, soin jeg Kan E
afprovent? Hvornar harjea tidligere
vplevetfrem
Hvad kan det hjee!
teenkepal desituatiener?

Nar du begynder at se manstret - at nye
situationer ofte skaber en folelse af frem-
tidstage - bliver det mere OK at vaere .
| stedet for at ga i baglas af fremtids-
tage kan du bruge de erfaringer, du tidligere
har gjort dig, til at gore den nuvaerende
eller kommende situation
mere tryg.




Ligesom hos stenalderdrengen og sten-
alderpigen hjalper hjernen her Holger med
at "finde vej” i nye omgivelser.

Hvis du bliver i fremtidstagen, er det helt
normalt og naturligt, at du bliver ved med
at veere bange, vred eller gar i baglas.

Hvis du retter din “lommelygte i hjernen”
mod erfaringer, hvor du endte med at op-
leve mod, overskud og glaede, sd smitter
disse falelser af pa den oplevelse, du star
foran.

Nogle tror, at hvis de faler sig usikre, nervg-
se eller bange, nar de for eksempel taenker
pa en skoleopgave, sd betyder det, at de
hellere ma undga opgaven.

15 -

22

Nar du oplever fremtidstage, kan du altsad
minde dig selv om situationer, hvor du
lykkedes med noget, som du i starten var
ret sa usikker pa. P& den made tramper du
gode stier op, ligesom i skovbunden, og bli-
ver “ven” med din hjerne.

Dermed kan du tage det bedste med fra din
fortid ... til at mede og tackle din nutid
og fremtid med oprejst pande. Sejt, ikke?

Rigtig god rejse i livet!
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Sportsfolk ved dog, at det er helt naturligt,
at hjertet banker hurtigere, nar de skal i
gang med en ny opgave; for eksempel ind til
en konkurrence. De ved ogsa, at det netop
er det hurtigt bankende hjerte, der hjelper
dem med at veere parat og klare sig godt.

Nervgsiteten bliver dermed deres hjeelper
i stedet for en fjende. Den bliver en god
grund til at sige ”ja tak” (og dermed lzere en
masse af at skulle tilpasse sig den nye situa-
tion) i stedet for at sige "nej tak” (og snyde
hjernen for at trampe en ny og leererig sti
op og blive tryg i de nye omgivelser).
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