DU ER 60D NOK SOM DU ER
CTYRK DIT SELVVAERD

Alle mennesker har ret til at blive hort, set og elsket som det menneske de er indeni...

Hvis vi fgler os trygge og fri for fordemmelse kan vi vaere til stede i nuet og her ligger vores potentiale

For glaede, for at lzere, for at trives, for at begejstres og vaere stolt af sig selv og for at elske sig selv /andre
Der er et ordsprog der siger at du skal elske dig selv for at elske andre, men det kan vaere sveert, hvis.du
hele tiden fgler dig kritiseret eller ikke god nok. Maske har du ogsa leert at egenomsorg er det samme som
egoisme - det er det ikkel!

Selvvaerd skabes i tankerne men manifesteres i folelserne! Vi arbejder pa kurset med:
e Skal rigtig og forkert attituden stadig have plads eller skal den aflives?
e Farvel til mindreveerd og merevaerd og goddag til ligeveerd og selwaerd
e Give slip pa selvkritik og selvdestruktive manstre, sa du ikke lzengere begraenser dig selv
e |aere at mgde bade dig selv og andre mere keerligt

Vil du laere 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 italeseette 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.

|
PA en ckala fra 1 — 10 hvor 10 er det

bedste. Hvordan cer du dig celv?

Jeg tilbyder kursus med oplaeg, inddragelse
af deltagere og erfaringsudveksling

Kurset er pa 4 gange a 3 timer - fordelt pa 4

uger: Hvilke tanker og overbevieninger er med til at

Indhold af de 4 gange:

Dit indre rum - og dine graenser
Robusthed og forsvarsmekanismer
Kroppen en sladrehank - signaler og
symptomer

Indre overbevisninger og de 4 store kritikker
(frygt, modvilje, selvkritik og skyld)

Negative og selvdestruktive tanker - hvad
forteeller de?

Polaritetsmetoden - hvilke modsaetninger
praeger dit liv lige nu?

Tilpasning - for lidt eller for meget?
Synlighed og falelser - genkendelse, accept
og tolkning

Respekt og selvrespekt

Selvkarlighed - gvelser til at blive "god nok”
som du er

Visualisering og meditation - maerk dig selv
mere

holde dig tilbage?

Kan du italecoette dine folelcer o0g tanker og
Fole dig hort og forctiet?

Lover du dig celv en macce com du ikke kan
holde?

Bliver du let ucikker p& hvem du er 0g hvad du
kon?

Tror du grundleeggende pd, at alle er com de
ckal voere? Hvic ikke — hvorfor?

Kan du toenke dig at give clip p& celvkritik og
bare gore det, du har brug for?
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