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Hvordan far vi livsbalance og overskud
HELE VEJEN RUNDT i livet

- bade nar vi arbejder, og nar vi har fri?
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Work-life balance er efter min mening ikke leengere et tidsvarende
begreb.

[déen med begrebet er god nok, men det treenger til at blive udskiftet
med noget mere tidssvarende.

For det handler om meget mere end bare at blive bedre til at planlaegge,
oge effektiviteten pé vores arbejdspladser og leegge telefonen og
computeren veek om aftenen.

Derfor vil jeg gerne flytte fokus til, hvordan vi skaber livshalance og
overskud hele vejen rundt i livet bade, nér vi arbejder, og nar vi ikke gar.
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For nogle mennesker kan det veere lettere at fa et pusterum
fra udfordringerne pa hjemmefronten, nar du gar pa arbejde,

end at fa det tiltreengte pusterum fra et presset arbejdsliv,
nar du har fri.
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De fleste barnefamilier har de der klassiske udfordringer,
der bare ér pa hjemmefronten uanset, hvem du er:

* Born, der ikke gider at std op, have tgj pa eller ud af deren til tiden om morgenen

« Sméaskaenderier om eftermiddagen, fordi alle er treette efter en lang dag

At spaghet 1 med kadsovs pludseligt ikke er favoritten leengere

o At der gar (alt for) lang tid mellem hyggeaftener med vennerne

o At der ikke er tid nok til hinanden som to voksne

 Uenighed med sin mand eller kone omkring barneopdragelse

* Det er sveert at f4 tid til at dyrke motion, passe pé dig selv og din krop og lave sund mad
e Fyld selv resten af listen ud - du kender den lige s godt som alle andre foreldre.
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Jeg horer ofte foreeldre forteelle, at arbejdspladsen giver dem
et frirum, hvor de i store treek har plads til bare at gare det,
de er gode til og fokusere pé at fa lost opgaverne.

Uden at skulle diskutere alt med alle hele tiden.

Jeg ved godt, det er lidt frisk sat op, men du forstar sikkert,
hvad jeg mener.

Det er selviolgelig ikke, fordi foraeldre vil veere fri for det
derhjemme. Vi kan bare alle have brug for et sted, hvor der
ikke bliver revet i os hele tiden, og hvor vi kan veere os selv
engang imellem. Hvor vi har helle.
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Der kan ogsa vaere mange andre ting i privatlivet, der gor det
sveert at fa enderne til at mades.

Det er derfor, jeg seetter det pa spidsen og siger, at mange
oodt kan tage pa arbejde og fa et pusterum fra udfordringerne
i privatlivet, men det kan veere sveert at {4 den samme slags
pusterum fra arbejde, nar vi har fri.
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Nogle mennesker teenker helt sikkert af og til, at det kunne
veere fedt, hvis vi havde en knap, vi kunne trykke pa og slukke
for tankerne om arbejdsopgaverne, mailindbakken, mederne.
Og bare holde helt fri. Fri for opgaver og fri for tanker.

A<

Den knap findes bare ikke. L
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Til gengeeld kan jeg give dig min vinkel pa, hvad der skal til for
at opnd LIVSBAIANCE og fa felelsen af mere overskud og
LIVSENERGI hele vejen rundt i livet.

Og ikke kun at skabe balance mellem arbejde og livet ved
siden af, som begrebet work-life balance hentyder til.
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Det forste og vigtigste skridt er, at begynde med at zoome ud
og se livet ovenfra. Jeg kalder det at tage en energetisk flyvetur
i helikopteren og se og maerke hele dit liv ovenfra (eller
udefra) med alt det, der er og ikke er i dit liv.

Det handler om at SKABE KIARHED. At lyse dit liv op. At satte
en projektor pd, sa der ikke er noget, der kan gemme sig i
krogene, og blive ved med at stoje.
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Prov at forestille dig, hvordan det vil veere

- ndr du (neesten) hver dag vagner op og faler dig fyldt med
ood energi (som er det modsatte af at noget dreener dig)

- ndar du kan meerke indeni, at livet er den sterste gave og at
du vil veerne om den og ikke bruge din tid pa noget, der
ikke giver dig energi og veerdi

- Nar det hverken er dit arbejde eller andre mennesker, der
styrer dig - men dig, der styrer dit eget liv.
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Jeg tror dybest set, at det er én af de ting, mange mennesker
odr 0g saviner:

At fole sig ovenpa, fyldt op af god energi og i harmoni.
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Vi har ikke ens preeferencer allesammen.

Derfor er vi nadt til at teende projekteren og stille skarpt pa
OS selv og bruge den tid, der skal til, for at opnd KIARHED
over, hvad vi har brug for, for at né hertil.
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Livsbalance handler om at kunne balancere alt det, som livet
bestar af. Arbejdslivet er en del af det store hele - ikke et
individuelt element, som begrebet work-life balance far det
til at lyde som.

Nar vi zoomer ud og ser vores liv fra helikopterperspektivet,
kan det veere, vi finder ud af, at der er ubalance andre steder
i livet ogsa.
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Du skal ikke ville det hele.
Du er kun en enkelt del.

Dognet har kun 24 timer. Du ejer en verden i verden.
En uge har kun 7 dage. Dén skal du gore hel.
) Een eneste vej skal du veelge,
Et ar har kun 365 dage. 0g Vaege identisk med dén.
: 0 De andre veje ma vente.
Gennemsnitsalderen er 79,5 ar for Vi kommer altid igen.

maend i Danmark.

Du skal ikke spare din meije.
Men ofre den nu og her.

Hvad vil jeg bruge resten af MIT liv pa? Det er netop endeligheden
Hvad vil DU bruge resten af DIT liv p4? som gor det det altsammen veerd,

o ) | ) | Det er dette NU, du skal vaere,
Altsa bade pa arbejde, og nar du har fri. skal virke og gi dig hen.

Dét er uendeligheden.
Vi kommer aldrig igen.

Piet Heln
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LIVSBAIANCE

For at vi feler balance i
vores liv, har vi brug for
at bruge tid pd andet
end arbejde og sevn.

Hvordan bruger du din
tid fordelt pa disse
ting?

Saet % pa.

Venner

Familie
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MIT BAIANCEHJUL OKTOBER 2022

Hverdag
35

MIT BAIANCEH]JUL 2023

Familie
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- Passion, fascination

- Keerlighed til sig selv
- Keerlighed til andre

- Omsorg behov
- Neerhed
- Tilknytning og feellesskab
- Anerkendelse

Menneskets grundleggende behov

- Tryghed i det naere

- Tryghed social og samfund Mentale
- Udfordringer behov
- Kreativitet

Falelsesmaessige

Fysiske
behov

Andelige
behov

- Sove, hvile, restitution
- Spise, drikke, ilt

- Bevaegelse, mobilitet

- Sansning, velvaere

- Intimitet, berering, sex

- TROEN p4, at vi er en del af noget,

der er storre end os selv

- SOGEN EFTER eksistentielle svar
- LENGSEL efter noget, vi ikke helt ved,

hvad er
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- Tryghed i det naere: at lade op i
- Det er ikke en god dag, hvis jeg ikkg

- At kunne dele oplevelser med
- Tryghed social og samfund
- Udfordringer

- At lade op i sommerhus
- Kreativitet i idégenererin

- At braende for noget

Menneskets grundleggende behov

sommerhuset, Maria og familien

har udrettet noget

Mentale Fysiske
behov behov

med kunder

feks at bygge sommerhus

- Kerlighed til sig selv Folelsesmaessige Andelige

- Keerlighed til andre behov behov
- Omsorg

- Neerhed

- Tilknytning og faellesskab
- Anerkendelse

- Sove, hvile, restitution
- Spise, drikke, ilt

- Bevaegelse, mobilitet

- Sansning, velvaere

- Intimitet, berering, sex

- TROEN p4, at vi er en del af noget,

der er storre end os selv

- SOGEN EFTER eksistentielle svar
- LENGSEL efter noget, vi ikke helt ved,

hvad er



- Bruge mig selv

- Opfinde mit eget job indenfor turisme og vaere kreativ og finde pa

- Jeg bobler over af idéer

- Ting har ingen veerdi, hvis du ger det alene

- Jeg kunne godt teenke mig at bliv bedre til at veere alene og glad i mit eget selskab
- Bekraeftelser

- Ro er blevet god for mig f.eks. nar jeg gar ture i sommerhuset

- Gature er gode ved mig nar jeg kigger ind. Det gav mig noget jeg mangler

- Mit problem er at jeg altid teenker over hvad andre mener om mig

- Jeg har brug for et sted at veere ALENE

- Jeg faler at hele mit liv har veeret et kompromis for at gleede andre end mig selv
- Vores forhold er ikke et ligevaerdigt partnerskab

- Jeg gar heller ikke selv foran ved at vise vejen selv

- Jeg synes at vi har veret alt for pleaasende

- Jeg elsker nar vi skal have faelles oplevelser som pa lerdag



Sédan opfylder jeg mine S&dan opfylder jeg mine S&dan opfylder jeg mine Sédan opfylder jeg mine
MENTALE behov i dag FYSISKE behov i dag FOLELSESMAESSIGE behov i dag ANDELIGE behov i dag

Det har jeg behov for mere af Det har jeg behov for mere af Det har jeg behov for mere af Det har jeg behov for mere af
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LIVSENERGI

CIAR®TY

| GOD ENERGI I PARFORHOLD | ARBEJDSLIV
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De store og vigtige beslutninger i livet
skal treeffes pa ET OPLYST grundlag.

Med OPLYST mener jeg, at vi skal tage tingene
frem og lyse dem op, sa vi bedre kan se og

MARKE dem.

Det kraever vilje, tid og mod.
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Det er en PROCES, som du skal forvente tager tid.

Hvis vi bare japper det igennem i en fart,
sd vil vi maske overse det vigtige.
Nemlig det, der vil rykke os allermest.

Det er sdledes ikke et quick-fix.
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Min tileang bygger pa at ALT i hele Universet er energi pa
forskellige balgeleengder og med forskellige vibrationer.

Bade det, vi kan se og det vi ikke kan se, bestar af ENERGI.

Det vi SER, det vi HORER, det vi TAENKER og det vi FOLER
er 0gsd energi og bestar derfor af vibrationer.

Vi kan meerke, at det er rigtigt. Ogsd selvom vi ikke helt
forstar det og ikke kan forklare det.

Vi forstar energi INTUITIVT og ikke rationelt.



GOD ENERGI kan foles som

- en spontan gledesrus, hvor livet pludselig bobler over indeni

- dyb bevaegelse over at opleve noget smukt
- en folelse af, at det her meerkes rigtigt
- at flyde pa vandet

TUNG ENERGI kan foles som

&

- at miste fornemmelsen for, hvad der er rigtigt og forkert
- eengstelse, usikkerhed og angst for ikke at veere elsket

- tomhed, utryghed og ensomhed

- at blive trukket nedad

elin
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Hvad oplever du som et perfekt gjeblik
med en folelse af lvkke eller stolthed?



Hvad kan fa dig til
at glemme tid og sted?



Avelse

Valg en situation eller et menneske,
der kan fa der i kontakt med

tung og god energi

TUNG energi

Saet dig pa denne stol forst.
Merk og beskriv, hvordan det foles.

GOD energi

Flyt dig over pa denne stol.
Meark og beskriv, hvordan det foles.
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ENERGI hjelper os med at finde vej i livet.
Nar vi leerer at meerke energien i os selv og i andre,
kan vi begynde at navigere efter dette.

Vi begynder at fole, at vi bliver sat i det helt store stik.

Vores liv bliver vibrerende. Vi faler os i live.
Vi ved preecis, hvad meningen med det hele er.




Denne afklaringsproces handler farste og
fremmest om, at finde frem til, hvad der er
vigtigt for dig, og hvad der helt fundamentalt
skal veere tilstede for, at du trives og oplever
agte LIVSENERGI.
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Derudover handler denne afklaring ogsa om,
at blive i stand til at maerke efter, hvad der
fales rart og som GOD ENERGI i dit parforhold.

Og endelig, hvad der vil GIVE MENING for dig
at beskeeftige dig med rent arbejdsmeessigt.



Brainstorm: Hvad er vigtigt for dig?
Organiser dine svar

Find ind til kernen

Prioriter dine veerdier

Hvilke til- og fravalg vil du traeffe?




Brainstorm

LIVSENERGI



Hvad er du drevet af i livet,
som ikke har noget med
familie, penge og materielle ting at gare?



Mit purpose i livet

(som ikke har noget med mig selv, familie, penge og materielle ting at gare)

At give noget til andre
At gare en forskel for andre
At gare andre glade
At kunne hjelpe andre

At sprede sjov og glaede



Hvad DRANER dig for energi
i relationen med Maria?
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Dette DRANER mig for energi i relationen med Maria (1)

Det draener mig, at TILLIDEN mellem Maria og jeg er brudt

- Maria stikker mig hvide logne om blandt andet Noah

- Nar vi aftaler noget og Maria bare gar ud og ger noget andet uden at fortelle mig det. (Hun giver f.eks. lov til overnatning i hverdage selvom vi
har aftalt noget andet)

- Marias mangel pa handlinger - hun far ikke tingene gjort (som f.eks. at aflevere negler og instruktionsbog til bilen)

Det draener mig, at jeg er blevet kert ud pa et sidespor, og derfor faler mig USIKKER

- Maria ringer altid forst til Noah og SA ringer hun til mig

- Nar vi skal foretage os noget sammen som familie, sparger hun ferst Noah om, hvad han gerne vil og sa retter vi ind efter dette

- Jeg foler, at Maria og Noah kerer deres egen familie i familien

- Jeg foler at Noah ikke kan lide mig og at han ikke kommer ud fra sit veerelse for Maria er hjemme. Det er som at veere fremmed i sit eget hus

Vores gkonomi draener mig, og jeg foler mig UDNYITET

- Marias egen ekonomi fordrer, at jeg betaler mange penge til os som familie

- Nar Noah eri geeld, foler jeg mig nedsaget til at betale den

- Summen af Marias attitude og handlinger far mig til at overveje, om hun kun bor hos mig for at fa tage over hovedet og penge hver maned

Det drener mig, at Maria forholder sig TAVS omkring blandt andet os som par og hendes egen gkonomi

- Fordi Maria ikke vil snakke om de ting, der er imellem os, far det mig vil at antage en masse ting, som jeg ikke ved om har nogen gang pa jord
- Nar jeg har givet udtryk for, at jeg gerne vil bruge mere tid sammen som par, afferdiger hun mig bare (kommer du nu med det igen?)

- Jeg foler mig ®edt op af, at jeg ikke ved, hvor jeg star
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Dette DRANER mig for energi i relationen med Maria (2)

Det dreener mig, at Maria ikke vil lytte til den professionelle radgivning vi far vedr. Noah

- Vi har faet at vide, at vi ikke skal betale for Noah og derved hjelpe ham med sit misbrug. Alligevel betaler hun for ham

- Maria har haftet sig ved, at hjemme hos os skal vaere det bedste alternativ for Noah. Jeg synes bare at hun praktiserer det ved at undlade at
seette nogen som helst former for graenser overfor ham, hvilket jeg er meget uenig i

Det draener mig, at Maria ikke lytter til mine behov og de aftaler vi laver
- Jeg synes ikke, der skal veere overnattende kammerater og karester i hverdagene, nar vi skal tidligt op. Alligevel giver Maria Noah lov til det
flere gange om ugen uden at tale med mig om det forst

Det draener mig, at Maria ikke viser mig opmarksomhed som mand

- Jeg foler ikke, at min keerlighed til Maria bliver gengaeldt fra hendes side

- Jeg faler ikke, der kommer noget tilbage fra Maria, nar jeg giver udtryk for mine folelser og behov
- Maria viser mig ikke, at hun har brug for berering og intimitet

- Vores karlighedssprog er forskelligt

- Hele situationen mellem os far mig til at fole mig jaloux

Det draener mig, at der ikke er ligevaegt imellem Noahs og Magnus “opdragelse”

- Maria stiller overhovedet ingen krav til Noah. Tvertimod. Men alligevel kan hun godt bede Magnus om at temme opvasker eller rydde op pa
sit veerelse.

- Maria mener ikke at det er rimeligt, at jeg bruger tid alene sammen med Magnus og Emil. Hun mener ikke, at jeg kan tage dem med pa en
fodboldtur til England uden at tage Noah med. (Men han kan ikke komme med, fordi han ikke er i balance for tiden). Vi sa i Bella Centret,
hvad der kan ske, nar han er med. Han stempler enten ud eller fyrer den af, og det ansvar vil jeg ikke stda med i England.




Hvad GIVER dig energi
i relationen med Maria?
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Dette GIVER mig energi i relationen med Maria

- Nar der er ro i forhold til Noah

- Nar vi begge giver os tid til at veere sammen og vaere nervaerende

- Nar vi har sex sammen

- Nar Maria ogsa tager initiativer og det ikke altid skal veere mig (det geelder pa alle omrader)

- Nar Maria f.eks. vaelger at holde fodselsdag for min far og viser, at hun gerne vil vaere noget for familien
- Nar Maria taler om fremtiden som om, hun ser os sammen

- De gange Maria ogsa se@tter ord pa, hvordan hun har det

- Nar Maria hygger med stearinlys og lignende, som hun altid gjorde engang (og som for mig er et udtryk for hendes sande behov)



Hvilke ufravigelige krav har du
til en keerlighedsrelation?
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Mine ufravigelige krav til en kaerlighedsrelation

Hvis ikke jeg far disse ting opfyldt, kan jeg ikke vaere i det i leengen uden at miste mig selv

Arlighed og abenhed

- Vi skal kende hinandens ufravigelige krav.

- Vi skal begge sige til og fra i selve nu’et, nar vi oplever noget, som vi ikke kan forsta eller hvis vores graenser bliver overtradt.
- Jeg har nul-tolerance overfor lagne. Ogsa de sma hvide.

- Hvis vi har lavet en aftale, skal den overholdes.

- Vi gemmer ikke ting for hinanden for at undga konflikter.

Gensidig respekt

- Vi er ligevaerdige partnere og skal behandle hinanden som sadan.

- Vi opferer os overfor hinanden, som vi gerne selv vil behandles.

- Vi skal veere villige til at se og forstd hinandens udgangspunkt og behov og vaere imgdekommende overfor hinanden.

Ansvarlighed

- Vi har i fellesskab ansvar for familiens trivsel.
- Vi har begge ansvaret for at vores forhold gedes og vandes.

- Nar vi er uenige om en ting, bringer vi ikke andre emner eller personer ind i snakken. Vi kan snakke om dette emne eller person pa et
senere tidspunkt.



Hvad DRANER dig for energi
i relationen med dine/jeres bern?
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Dette DRAENER mig for energi i relationen med bernene

NOAH draener mig for energi

- Jeg far ondt i maven, nar Noah stir op og jeg kan here at han nermer sig stuen/kekkenet, hvor jeg arbejder

- Jeg faler, at Noah ikke kan lide mig

- At Maria giver Noah lov til aldrig at spise sammen med os andre

- Noahs attitude overfor Maria og os andre er uacceptabel

- Noah lyver virkelig meget

- Han er udspekuleret og kalkuleret

- Der er mange konfrontationer, jeg bare ikke kan tage uden at det hele vil ende i ragnarok. Det binder mig pa haender og fadder

- At Noah ingen respekt udviser for de ting, vi beder ham om
Vi vil have, at han er hjemme senest kl. 11 pa en hverdag, men han kommer nar det passer ham. Og det far han lov til af Maria
Selvom Maria har sagt, at han ikke kan blive hentet efter kl. 11 henter hun ham alligevel kl 1.30 hvis han ringer

Magnus og Emil
- Jeg kan godt veere bange for, at jeg ikke har gjort nok for mine egene born, fordi vi har givet Noah lov til at fylde s meget
- Jeg har haft svert ved at finde tid og overskud til dem



Hvad GIVER dig energi
i relationen med dine bern?
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Dette GIVER mig energi i relationen med hernene

- Nar vi har gode oplevelser sammen

- Narvi er i sommerhus

- Nar vi har TID og naervaer sammen

- Nar det gar dem godt og de er glade og tilfredse
- Nar jeg ser Magnus og Emil spille fodboldkampe
- Nar Magnus og Emil laver ting sammen



Hvilke ufravigelige krav har du
til opdragelse og hjemmeboende bgrn?



© Susan Wiesenberg Counseling

Mine ufravigelige krav til hjemmeboende barn

Hvis ikke jeg far disse ting opfyldt, kan jeg ikke vaere i det i leengen uden at miste mig selv

Arlighed og abenhed

- Jeg har nul-tolerance overfor lagne. Ogsa de sma hvide
- Hvis vi har lavet en aftale, skal den overholdes
- Maria og jeg skal bakke hinanden op og udvise enighed, sa vi ikke kan spilles ud imod hinanden

Gensidig respekt
- Vi opferer os overfor hinanden, som vi gerne selv vil behandles
- Vi er alle en del af hinandens faellesskab, sa vi har et faelles ansvar i at fa det til at fungere



Hvad DRANER dig for energi
og hvad GIVER energi
i relationen med dine venner?
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Dette DRANER mig for energi i relationen med mine venner

- Det draener mig, at jeg faler, at jeg skal lave mig om i Steffens selskab. Han har forandret sig.

- Det drener mig, at Steffen kun kan se mig, nar det lige passer ind i hans kalender

- Det draener mig, at jeg faler, at det kun er af pligt, at Steffen ringer til mig en gang om ugen. Vores samtaler han &ndret sig.
- Det draener mig at maerke, at jeg er ved at miste mine 2 bedste venner

- Det draener mig, at jeg ikke foler, at de har min ryg

Dette GIVER mig energi i relationen med mine venner

- Det giver mig energi at vide, at vi har hinandens ryg uanset, hvad der sker

- Det giver mig energi at vide, at vi kan vere @rlige overfor hinanden uden at demme hinanden bagefter
- Det giver mig energi, nar vi har det sjovt sammen

- Det giver mig energi at bruge tid sammen



Hvilke ufravigelige krav
har du til venskaber?
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Mine ufravigelige krav til venskaber

Hvis ikke jeg far disse ting opfyldt, kan jeg ikke vaere i det i leengen uden at miste mig selv

Gensidig respekt

At der er balance imellem at give og tage
At have hinandens ryg

At have det sjovt sammen

At vi kan veere nervaerende sammen

At vi er @rlige overfor hinanden uden at demme hinanden



Hvad GIVER dig energi
og hvad GIVER dig energi
i forbindelse med din ekonomi?
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Dette DRANER mig for energi i forhold til skonomi

- Det draener mig at skylde penge og den forpligtelse, der ligger i heri

- Det drener mig, hvis jeg ikke har styr pd min ekonomi (jeg har heldigvis styr pa min egen,
men jeg ved ikke, hvad der er op og ned i Marias skonomi)

- Det dreener mig, at Maria er et lukket land i forhold til skonomi

- Det dreener mig, at jeg ikke ved, hvor meget geeld jeg fremadrettet skal betale for Noah

- Den ubalance der er i, at jeg betaler for Noahs geeld men jeg betaler ikke tilsvarende til Emil,
Emil og Magnus

Dette GIVER mig energi i forhold til skonomi

@Pkonomi fylder ikke ret meget
og det onsker jeg heller ikke,
at det skal.

Det eneste der fylder er, at jeg

synes der er en ubalance i
forhold til, hvor meget jeg
betaler for Maria og Noah.

- Atjeg har styr pa det
- Atjeg foler mig FRI og ubekymret pa dette omrade
- Atvide, at jeg ikke skal skrabe 40-60.000 hjem om méaneden for at kunne betale faste udgifter



Hvad DRANER dig for energi
og hvad GIVER dig energi
i forbindelse med et arbejde?
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Dette DRANER mig for energi i et arbejde

- Det draener mig at bruge for meget af min tid i et Excell ark
- Det drener mig at bruge tid og kraefter pa ledelse
- Det draener mig at eksekvere

Dette GIVER mig energi i et arbejde

- Det giver mig energi nar jeg kan fa ledere og direktarer til at indse, hvad de skal gore for at udleve deres strategi
- Det giver mig energi at arbejde med noget kulturbaerende i virksomheder

- Fra strategi til oplevelser

- At skabe

- Friheden til selv at bestemme

- Udvikling og kreativitet



Hvad er dine ufravigelige krav
til et arbejde?
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Mine ufravigelige krav til et arbejde

Hvis ikke jeg far disse ting opfyldt, kan jeg ikke vaere i det i leengen uden at miste mig selv

Jeg skal have det sjovt med det
Jeg skal have lyst til det hver eneste dag
Det skal udfordre mig

Det skal opfylde mig kreativt



Selverkendelser,
der opstar undervejs



SELVERKENDELSER 16.-19. OKT. 2023

- Jeg har behov for at bruge mig selv

- Jeg bobler over af idéer indeni

-Ting har ingen veerdi, hvis jeg gor det alene

- Jeg kunne godt teenke mig at bliv bedre til at veere alene og glad i mit eget selskab

- Jeg har meget brug for at blive bekreaftet, og det kommer til udtryk pa mange forskellige mader
-Da jeg var en lille dreng var gature alene om morgenen efter bred som balsam for sjelen

- Jeg har haft det svaert med RO, men er blevet god for mig f.eks. nar jeg gar ture i sommerhuset
- Gature er gode ved mig nar jeg kigger indad

- Et af mine storste problemer er, at jeg altid tenker over, hvad andre mener om mig

- Jeg har brug for et sted at vaere ALENE

- Jeg foler at hele mit liv har veeret et kompromis for at gleede andre end mig selv

-Vores forhold er ikke et ligevaerdigt partnerskab

- Jeg gar heller ikke selv foran ved at vise vejen selv

- Jeg synes at vi har vaeret alt for pleasende

- Jeg elsker, nar vi skal have felles oplevelser, som pa lerdag



Susans anbefalinger
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Susans anbefalinger (1)

DET ALLERVIGTIGSTE

- Hvis I elsker hinanden gensidigt og gerne vil kempe for en falles fremtid, sa vil jeg opfordre jeg til snarest muligt at finde en parterapeut,
som I begge har en god kemi med. Prov at ringe til 2-3 stykker og tag en snak med dem i telefonen, sa du kan maerke, om der er kemi og om
det er én, der hurtigt fanger, hvad problemstillingen er.

INDTIL DA:
- Jeg opfordrer dig til at bede Maria om at teenke over, hvad der er HENDES ufravigelige krav til et parforhold, og at I praesenterer jeres krav

for hinanden pa et tidspunkt, hvor I ikke bliver forstyrret. I denne samtale ma I ikke kritisere hinanden eller fi blandet en masse andet ind
i snakken

- Jeg opfordrer dig til, at du pa et andet tidspunkt beder Maria om at fortelle dig, hvilke ting HUN synes, der fungere godt imellem jer og
hvilke ting, hun synes der fungerer mindre godt (du ma ikke lade veere med at sperge fordi svaret gor dig nerves. Vished er meget bedre
end uvished)

- Jeg opfordrer dig til at bede Maria om at Iytte til podcast HANKON og podcast HJERTEFLIMMER FOR VOKSNE. Det vil give jer en felles
reference og noget at snakke med hinanden om. Og I kan snakke om, hvad I hver iser er enige og uenige i.

- Du fortsatter dit personlige udviklingsforleb hos mig med det formal at finde ind til din essens og blive den bedste udgave af dig selv.
Med eller uden Maria.
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Susans anbefalinger (2)

- Jeg tror, at det vil vaere godt for DIG at leje et kontor ude i byen, hvor du kan tage hen i hverdagene, sa du ikke skal vaere vidne til
Noahs attitude og sa du ikke skal fole dig fremmedgjort i dit eget hjem. (Vil det vaere for “farligt” at lade ham veere alene hjemme?)

- Jeg synes du skal overveje at vise Magnus og Emil, at du ikke kun bruger penge og energi og TID pa Noah men at du ogsa gerne vil veere
sammen med dem UDEN Noah

- Jeg anbefaler, at du forteller Magnus og Emil dbent og arligt om dit dilemma med Noah

- Bliv enig med Maria i, at Noah skal spise hjemme 2-3 aftener om ugen, fordi I gerne vil vaere sammen med ham og
fordi I er hans familie

- Jegvil mene du skal kraeve, at der bliver kastet lys over Marias skonomi (ellers vil det spege i dit baghovedet hele tiden)

- Overvej at invitere til en snak med Steffen og Jan (enten sammen eller hver for sig), for du viser din sarbarhed og @rlighed og forteller
at du er ked af den her situation. Sperg dem hvad der skal til for at I kan fa det som I havde det for

- Jeg synes ikke at der er nogen tvivl om, at du skal blive ved med at vaere selvstendig.
Du kan evt. overveje at lave strategiske partnerskaber (pa ad hoc basis), hvor du tilbyder dine kompetencer indenfor dine
spidskompetencer til bureauer og virksomheder. Eller du skal finde pa noget helt andet, hvor du bruger dine udviklingskompetencer
og den drivkraft, der ligger heri



Fortsattelse falger i Vaerdiafklaring 2



