SOL og SOMMER

- og folelser!
Log in med din smartphone og send et hjerte...










ykst'l&n du fa det bedre med med dig
v, med'dine relationer og med dit arbejde .

-

-

Y] BOOKDIN F@RSTE SAMTALE | DAG



Program

> Hvad skal vi?

> Hvorfor skal vi det?
> Hvordan skal vi det?
> Hvad far vi ud af det?
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Jo mere ngjagtig, man
kan benavne sine
fglelser, desto lettere er
det at g@gre noget ved
dem.

- Per Wallroth, 2010
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Hvad er din livret?
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Hvad haber du at fa ud af SOL &
SOMMER?
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Relationer -1 "3
lette skridt"

> Kernefglelser
> Personlighedens lag
> Kontaktcirklen
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Glaede

rummelighed anerkendelse
_ boblende folelse :
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Sorg
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Frygt
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afmeaegtig

ustyrlighed

mindrevasrd
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Velkendt?
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Nyt pa radaren?

stilhed
taknemlig afmagt

zombie

frustration
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Personlighedens
lag

HOBLSK LAG

KLICHE LAG
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4: VALG 6: VURDERING
At undlade at forandre noget Var det nye godt eller
er ogsa et valg, hvis du tager darligt for dig? Nyd
ansvar for det. frugten!
®
3: UNDERS@GELSE T s
Dine muligheder for forandring e Hf mznhmmm
og forandringens pris.
gere den forskel naste gang?
\ .
2: ONSKE/FRYGT
= MOTIVATION/MODSTAND
Fokuseret opmearksomhed:
Noget er vigtigere for dig lige nu end 8: FARVEL 5
noget andet. Tilbagetreekning af energi.
Hvad vil du forandre og hvad hindrer dig? Sorg. Lettelse. Frihed.
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1: HVILE
Udifferentieret opmaerksomhed.
Alt er lige gyldigt.
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Folelser er data
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Folelserne er ikke
roblemet -
olelserne er
medicinen
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www.asgersteenholdt.com

Asger Johannes Steenholdt

Coach | Facilitator | Psykoterapeut (MPF)
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