STYRK DIN KROP 06

DIT INDRE POTENTIALE
FOROG DIT SELVVARD

Tanker, falelser, krop og adfaerd haenger sammen. Sa ger du en indsats et sted, sa pavirker det helheden.
Dette kursus handler i bund og grund om, at du kommer til at holde mere af dig selv, at du veerdsaetter
det du er og det du kan og at du kan begynde at g& ud i verden med starre selwaerd og dermed ogsa
abne for at bruge alle de talenter og ressourcer, der bor i dig, men som du lige nu ikke bruger, fordi ud
ikke tror pa dig selv.

Vil du lzere dig selv bedre at kende? Du fortjener at hort, set og elsket!

Pa kurset arbejder vi med selweerd og selvfglelse. Falelserne sidder i kroppen og det er vigtigt at du kan
maerke dig selv (grounding), lytte til dig selv og italesaette hvad du meerker. Vi vil lave walk and talk og bruge
naturen. Ud fra enkle modeller vil vi arbejde med dit indre potentiale og giver dig mulighed for at fokusere
pa hvilke tanker og falelser, der dominerer din hverdag og hvilke du ansker at bibeholde eller
transformere.

Jeg tilbyder kursus med oplaeg, inddragelse af deltagere og erfaringsudveksling
Dit indre rum - og dine graenser

Hvorfor er det sd sveert at sta ved sig selv?

Metode til at Iytte til krop og fglelser og tage sig selv alvorligt

Indre overbevisninger, der kan holde dig tilbage

Tankernes tyranni - hvad bruger du dine tanker til?

Polaritetsmetoden - hvilke modsaetninger praeger dit liv lige nu?

Tilpasning - for lidt eller for meget?

Falelser - genkendelse, accept og tolkning

Walk and talk til at blive "god nok” som du er 1

Kurset er pa 4 gange a 3 timer - fordelt pa4  [fvordan taler du til dig celv, ndr du begdr
uger. Indhold af de 4 gange:

Fejl?
* Krop, grounding, selwzerd og selviolelse Kan du italecatte dine folelcer og tanker eller
e |dentitet og krop - hvordan omtaler du dig
selv og hvor ses det i kroppen holder du dig tilbage?
e Tilpasning - hvor har du holdt dig tilbage o
hvzrfor 8 BUDBECE  Liver du dig celv plads til at gore det, du godt

e Greenser, samarbejde og at kunne sige nej ban lide?
med god samvittighed

e Folelser, tanker og overbevisninger - gdrdu  Bliver du let ucikker hvic andre mener noget
fremad eller baglaens

‘07
e Visualisering og meditation - meaerk dig selv andet end dig:
mere GAr du rundt og oncker, at du var alt andet
¢ Oplgsning af begraansende manstre og
tanker end det du er?

e Qvelser til understattelse af nyt selvbillede og

bedre selwaerd Kriticerer du dig celv 0g for hvad?

e Konkrete skridt - walk and talk med gvelser Har  du Aaje 09 wmAcke  urealictioke
til at blive "god nok” som du er
e Leer atvise hvem du er, s& du kan forfelge Forventninger til dig celv?

dine drgmme
|
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