
Nå dine drømme



Nyrer og binyrer



normal hormon kaskade



Kamp/flugt tilstand

Nedsat produktion

Binyre-
træthed



Nervesystemet

Harmoni = vækst stres  = forfald

Nervesystemet kontrollerer og koordinerer 
alle kroppens funktioner inkl. åndedrættet, 
søvn, fordøjelse og eliminering.



I hvilken cirkel er du?

Kamp/ flugt 
(stres)

Hypothalamus forbinder de to systemer og der er to muligheder:  

Spis, slap af, former
og fordøj

Sundhed, vækst og reparation Forfald, sygdom, humør--
problemer



Feel good!



følelses-

skalaen

Tanker og følelser 
hænger sammen!



vælg dine Tanker



Hvad tror du, tænker du 
og fokuserer du på?

Hvad tænker du på? (problemer/ succes)
Hvad taler du om? (problemer/ succes - nutid/ fremtid)
Hvad beskæftiger du dig med? (problemer/ succes)
Hvem snakker du med? (syge/ rask)
Hvad forudsiger du i krystalkuglen?

Det du fokuserer på får du mere af!



Drømmemål:
Hvad er dit drømmemål for dit liv? 
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________

HVAD ER DIT DRØMMEMÅL?   



Hvad ville du:
- hvis du havde en tryllestav og 80 mio. kr.? 
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________

Hvis alt var muligt?        



Lyt til dit hjerte:
Hvad burde du gøre, hvis du skulle følge 

din indre stemme? 
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________

Hvad siger din indre stemme? 



Handling:
Hvad skal du ændre/gøre for at blive rig-

tigt glad og nå dine drømme?
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________
_______________________________________________

Hvad skal du ændre/gøre? 



HVORDAN VIL DET FØLES?

føl følelsen



følelses-

skalaen

Hvor på skalaen 
ligger følelsen?

Hvordan kan du 
komme endnu 
højere op?



Hvor meget tror du på det?

1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

hvad skal 

der til?



VISUALISER DET!
Føl følelsen!

Hjemme - 

opgave

1



Tro på det!
Tro KAN FLYTTE BJERGE

UDNYT PLACEBO EFFEKTEN



fokustræning 15 min.

Hjemme - 

opgave 

2



Den positive remse - 10 TING

Hjemme - 

opgave 

3

1    2     3     4    5   



Du vælger hvad du vil 
fokusere på!

- Tal om og tænk mindre på problemer og mere på succes
- Tænk på og tal mere om det du vil have og det der virker
- Beskæftig dig med noget der gør dig glad, f.eks. en hobby
- Vær sammen med mennseker, der gør dig glad
- Vælg ting fra der stresser dig og gør dig nedtrykt
- Vælg at være glad i nuet trods omstændighederne
- Tal opmuntrende og selvkærligt til dig selv

Du 

bestemmer


