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VELKOMMEN TIL

FORSTE-SELV-HJALP

Hvordan har du det lige nu? Hvordan er din situation? Hvad har ledt dig hertil?

Foler du dig nysgerrig? Fortabt? Lege"syg"?
Lige meget hvad du star i er det et fantastisk udgangspunkt for at laere dig selv
bedre at kende og skabe forandringer.

Hvordan virker det her?

Det virker. Hvis du dedikerer tid og engagerer dig helhjertet.

Det bliver sveert og nemt. Frustrende og sjovt. Givetvis udfordrende. Ligegyldigt
hvad du oplever, sa er det en del af din rejse hjem til dig selv. Undervejs kan det
fales som om du er totalt pd afveje. Overvej at det maske er lige praecis det
sidespor du har brug for lige nu.

Giv dig selv aegte andedraet

Afsaet den fulde tid til hver opgave. Du vil maske fale modstand pa nogle opgaver.
Sa tager det selvfalgelig lidt laeengere tid. Det er helt okay. Sgrg for at du er et roligt
og uforstyrret sted med plads til at du kan fordybe dig og ekspandere.

Veer klar. Tis af, drik vand, find en pen og print denne bog.

Sa skaber du de bedste betingelser for at give segte andedraet til dig selv og komme
igang med at designe det liv som du laenges efter.

Raek ud til hej@hcskaarup.com hvis du har bekymringer, pisk eller gulergdder.
Er du forvirret? Vi finder ud af det sammen.

God forngijelse.

Allerbedste hilsner




LIVSHJULET v KD\

De vigtigste omrader

Din investering: 60 min
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Du ved sikker godt hvilke omrader af dit liv er vigtige.

Men hvor hgit prioritere du dem? Og er de faktisk vigtige?

Livshjulet giver dig overblik og saetter gang i dine hjul s& du kan designe
dit eget liv efterfalgende.

Se videoen " Livshjulet ", svar pa fglgende spgrgsmal og udfyld dit eget
livshjul pa naeste side.

e Hvilke omrdder er der i dit liv?




LIVSHJULET

Mit livshjul

» Huvilke 8 livsomrdder er de vigtigste i dit liv?

e Hvilke kerneveaerdier repraesenterer hvert omrdde?

e Hvor vigtigt er hvert omrdde pd skalaen 1-107?
e Hvor hgijt prioriterer du hvert omrdde pd skalaen 1-107?

e Marker vigtigheden med en tyk streg ved hvert omrade.
e Marker prioritet med stiplet linie ved hvert omrade.

e Hvad fdr du gje pad?
e Hvor er de starste forskelle mellem vigtighed og prioritet?
e Hvor kan du skabe forandringer med det samme?
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Verdier:
Vigtighed:
Prioritering:
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Veerdier:
Vigtighed:
Prioritering:
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Vaerdier:
Vigtighed:
Prioritering:
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Veerdier:
Vigtighed:
Prioritering:
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CENTRERING @J@
Maerk din vejrtraekning

Din investering: 20 min

Vores vejtraekning falger os fra vi bliver fadt til den dag vi der.

Det er spaendende, vigtigt og styrkende at lzere sin vejrtreekning at
kende. Det kan aendre din s@vn, din veeremade, energi nivaeu, ja dit liv
nar du laerer at traekke vejret rigtigt.

Lyt til lydfilen "Centrering" far du svarer pa spgrgsmalene

e Hvad kom du tilstede over for undervejs i centreringen?

e Hvad er den vigtigste pointe du tager med dig fra centreringen?

Reflektion
Prav at vaere nysgerrig pa din vejrtraekning de naeste par dage
og meerk efter:

e Hvad siger din vejrtraekning om dit naerveer i situationen?

e Hvordan er din vejrtraekning ndr du har travit? Pad arbejde? Derhjemme?
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TILSTANDE

Intro til begraensende tilstand

Din investering: 60 min

Hver dag oplever vi op og nedture. Nedturene kan fgles begraensende

og opturene er inspirerende. Det er muligt at tage det bedste fra vores
opture og lade det smitte af pa de situationer hvor vi fgler os fanget og
uinspireret. Det giver mulighed for mere inspiration og livsgleede - selv

nar det ser mest trist ud.

Se videoen "Begraensende Tilstand" og ga i gang med at undersage dine
egne begraensende tilstande pa de naeste 2 sider og udfyld svarene i
"Min begraensende tilstand".

Hjgrnerne i trekanten repraesenterer centrene krop, hoved og hjerte.

KROP
Adfeerd

(=)

SITUATION
HOVED HJERTE

Tanker Folelser



TILSTANDE

Undersgg din begraensning

1. Beskriv en typisk situation i dit liv hvor du fgler dig begraenset.
e Hvad er konteksten?
» Hvem er tilstede?

2. Observer din krop og adfeerd udefra.
e Hvad er typiske kendetegn pd at du er begraenset i denne situation?
e Hvordan kan man se det pa dig?

3. Observer dine tanker.
» Hvad taenker du om dig selv/andre i denne situation?
e Hvad siger du?

4. Observer dine fglelser.
e Hvordan faoles det at vaere i denne situation?
e Hvem er du i denne her situation?

5. Observer hvad der bliver muligt med din nye indsigt.
e Hvad er konsekvensen af denne tilstand?
e Hvad har du brug for at give slip pad for at skabe en styrkende tilstand?



TILSTANDE @
Min begraensende tilstand



TILSTANDE

Styrkende tilstand

Din investering: 60 min

Se videoen "Styrkende Tilstande" og ga i gang med at undersgge dine
egne styrkende tilstande pa de naeste 2 sider og udfyld svarene i "Min
styrkende tilstand" som far.

1. Beskriv en typisk situation i dit liv hvor du faler dig styrket.
e Hvad er konteksten?
e Hvem er tilstede?

2. Observer din krop og reaktioner udefra.
e Hvad er typiske kendetegn pd at du er styrket i denne situation?
e Hvordan kan man se det pad dig?

3. Observer dine tanker.
e Hvad taenker du om dig selv/andre i denne situation?
e Hvad siger du?

4. Observer dine fglelser.
e Hvordan fales det at vaere i denne situation?
e Hvem er du i denne her situation?

5. Observer hvad der bliver muligt med din nye indsigt.
e Hvad er mulighederne i denne tilstand?

e Hvad kan du tage med fra denne tilstand ind i sveere situationer?

6. Commitment
e Hvad vil du konkret gare for at traene din styrkende tilstand sd du kan

bruge den ndr som helst?



TILSTANDE
Min styrkende tilstand



COACHING

En guided session

Din investering: 60 min

Lyt til lydfilen Guided Coaching Session
Udfyld overblikket efter endt session for at fa et resume.

Overblik over coaching session med temaet:

e Vigtigste dram/mal:

e Nar jeg opnar mit mal er jeg:
» Stgrste forhindring:

o Ultimative konsekvens:

o "X":

e 3 Gaver/Kvaliteter:

e Hvem kan hjzlpe mig:

e Commitment:

e Farste skridt at tage:



OPLADNING

Mine keerlighedssprog

Din investering: 60 min

Selvudvikling er energikraevende, fordi vi ma bevage os ud af
komfortzonen og udfordre os selv pa de ting vi har modstand pa. Derfor
er det essentielt at vide hvordan vi bliver fyldt op. Det er det breendstof
vi holder os kgrende pa, nar det bliver svaert. De fem keerlighedssprog
handler om hvad der gar at vi som mennesker fagler os elskede og
opfyldte.

Se videoen "De 5 Kzerlighedssprog"

» Huvilke kaerlighedssprog genkender du mest i dig selv?

e Hvordan kommer de til udtryk?

e Med din viden om karlighedssprog, hvad vil du gare mere af i dit liv?
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OPLADNING

Andres keerlighedssprog

» Hvilke kaerlighedssprog taler de vigtigste relationer i dit liv?

e Hvordan kan du udveksle mere karlighed og energi i dine relationer ved
at lzere deres kaerlighedssprog? (Giver de mere end du laegger maerke til?)

» Hvilke mennesker kan du omgive mig med for at blive opladt?




OPLADNING

De 5 Karlighedssprog i handling ~

» Hvad ville det give dig at fortzelle mennesker i dit liv hvordan du bedst
foler dig elsket?

e Huvilke aktiviteter kan du engagere dig i hvor din energitank bliver
fyldt op?

e Hvordan kan du designe dit liv sd du bliver mere opladt?




AFSLAG

En udfordring

Din investering: 30+ min

Hvor mange fantastiske muligheder har du misset af frygt for afslag?
Frygt der bygger pa antagelser, som maske er ren fantasi. Hvad kan der
ske ved at spgrge? When you wish upon a star... s kan universet hare
dig kalde, og sa kan du fa svar: "Ja." "Nej." "Kommer an pa..." og der har
du next step til hvad du kan gare for at nd dit mal. Nar du sparger kan
du enten fa dit gnske opfyldt eller komme videre i dit liv.

De fleste er vandt til at undga risiko for afslag, sa vi starter stille ud.
Start med at se videoen "Udfordring - Afslag"

e Hvad har du undladt at bede om, fordi du taenkte at du alligevel ville fd
et nej?

e Hvorndr har du sidst fdet ja, selv om du troede du ville fd et nej?

e Hvad ville veere lekkert at fd et ja til, som du umiddelbart tror du vil fa
et nej til?
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AFSLAG

En udfordring du kan haenge op

Lav en liste over 10 anmodninger om noget du oprigtigt ansker dig og
hvor der er noget pa spil for dig.

Maske faler du ikke at du kan tillade dig at bede om det, men overvej at
det er op til personerne du spgrger om de vil give dig et ja.
Maske vil det ogsa berige dem.
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Bed om noget som du oprigtigt gerne vil have. Det kan veere smat eller
stort, fx noget du kom i kontakt med i den guidede coachingsession.
Det vigtigste er at du bliver ved med at spgrge til du har faet 5 afslag!
Hvis du far et "Ja" ma du videre ud og sparge flere.

Tips:

Sparg nu i stedet for at vente til det rette gjeblik (det gjeblik findes ikke).
"Har du lige fem minutter? Der er noget jeg gerne vil spgrge dig om."
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AFSLAG

Nar du har fiet dine 5 afslag gk
TILLYKKE

e Hvor sveert var det at fd afslag?

e Hvad har du lert af at jagte afslag?

e Hvilke anmodninger var nemme/sveere at fd ja til?

e Hvad er det naeste du vil sparge nogen om?




Skab dit overblik

Nu er du kommet til vejs ende i farste-selv-hjaelp.
Se videoen- Afrunding og svar bagefter pa spagrgsmalene.

AFRUNDING @@'

e Hvad har du opndet fra den tid du har investeret?

» Hvilke andre temaer kunne du dykke ned i?

e Hvad er nzeste skridt for at designe det liv du leenges efter?

Jeg vil gerne hgre om din rejse og hvad du har faet ud af forlgbet.
Send en mail pa hej@hcskaarup.com

Tusinde tak for at flyve med pa rejsen.

Tak for din tid og tillid.
Tak at du tager de skridt der skal til for at leve dit drammeliv.
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