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Hvad vi skal bruge i dag pa

1. Hvad fylder for dig lige i dag? Hvad tenkte du pé, pa vej herop?
2. Har du faet billedet haengt op af lille Martin?

3. Opfelgning pd, hvad du ndede frem tid sidste gang

4. Opfoelgning pad mine anbefalinger. Hvad har du igangsat?

5. Balancehjulet
- hvad vil du indfere af ting, der bidrager med god energi i dit liv?
- prioritering?

6. Hvordan fordeler tingene sig pa behovscirklen?

- er der balance i de 4 omrader?
- hvilke ting vil du ga i gang med allerede i morgen?
- hvornar vil du ga i gang med de andre ting?




Nar vi “reagerer” som voksen... (det gor vi pa mange forskellige mader)

...skyldes det, at vi reagerer pa et traume, der blev skabt, da vi var barn.

Det er altsa ikke den situation, vi star i som voksen, vi reagerer pa, men de oplevelser,
vi havde som barn, hvor vi stod med paraderne nede og ikke kunne

forsvare os.

Det vil sige, at det er lille-Martin, der reagerer og ikke voksen-Martin, der reagerer.

Derfor skal du - som voksen - behandle dig selv, som du ville behandle lille-Martin.

Med emhed, omsorg, forstaelse, keerliched og 100% accept.



Nar du reagerer med tvivl, usikkerhed og angst overfor Maria...

...skyldes det med stor sandsynlighed, at hun gen-aktiverer den oplevelser du havde, da din
mor forlod dig og tog dine sgstre med.

Det var et stort og alvorligt traume at std i for en dreng, der havde paraderne nede, og som
ovenikebet overhorte sin fars reaktion, da han fik det at vide.

Det er ikke Maria, der kan fikse din tvivl, usikkerhed og angst.

Det hul, som du har begravet dette traume (og andre barndomstraumer) i, er der kun dig selv
til at fylde op. Og det gor du KUN ved at fa healet disse traumer.

Det kan du gare ved at

- gd i samtaleterapi

- at arbejde med dine folelser
- at bl'ver healet
- at g4 til psykolog
- at 14 traumeterapi




Hvis ikke du far healet dine traumer...

...vil hullerne forblive der. De vil ligge lige under asfalten, og en dag vil de krakelere.

Du vil tage hullerne med videre i dit liv.

Du vil tage dem med videre i dit forhold til Maria, i dit forhold til dine bern, i et evt. nyt
forhold, hvis ikke det gar med Maria osv.
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Du ma for alt i verden ikke overlade healingen af dine traumer til Maria...

...det kan et forhold ikke holde til.
Du ma ikke give din egen power vaek pa den made.

Det vil veere unfair at leegge sd meget ansvar over pa Maria.
Hvis du virkelig elsker Maria, sa vil jeg i stedet invitere dig til at seette hende fri i stedet for.

Forteel hende, at du nu er blevet over, at hun ikke kan stilles til ansvar for din lykke.
At det ikke er Maria, der skal gere dig lykkelig.

Det du seger, skal du finde inde i dig selv.

Nar du fundet det, kan du “nejes” med at give al din keerlighed til Maria uden at forvente at
hun fylder dine huller op, for de er nu fyldt op af dig selv.

Pa den made kommer der meget bedre balance i jeres forhold.



Alle bern oplever traumer i deres barndom...

...det har Maria ogsa oplevet.
Og det er dem, hun reagerer pa den dag i dag.

Det er kun Maria, der kan fikse sine egne traumer. Derfor vil det det veere hensigtsmaessigt
for hende, at hun ger det samme for at f4 dem healet.

Det er vigtigt at understreget, at DU kan IKKE kan fikse Maria.



Du skal aldrig lede efter lykken og meningsfuldheden udenfor dig selv...

...Tor du vil aldrig finde den der.
Du kan blive ved med at lede indtil du tager dit sidste &ndedrag. Du kan ikke opna at finde den der.

Det eneste sted du kan finde den, er indeni dig selv, nar du far forlest de blokeringer, der star i vejen
for, at du kan né ind til den.

Derfor...

...det hjeelper ikke at fa Maria tilbage, hvis ikke du arbejder pa at finde ind til kernen i DIG selv
...det hjeelper ikke noget at kabe et sommerhus eller en sejlbad eller

...det hjeelper ikke noget, at flyste ud og veek fra dig selv




Det vil vaere hensigtsmaessigt, at I gar til en god parterapeut sammen

Det betyder ikke, at det ikke ogsa vil veere hensigtsmeessigt, at I hver iser gor noget for at
fylde hullerne op pa hver jeres banehalvdel.

Det kan veere sveert at fa hul pa de dybe samtaler, nar I begge to har sa store behov for, at I
fikser hinanden. Og nar det kan veere sveert at né ind til sig selv, kan det ogsa veere sveert at

nd ind til hinanden.

Det vil en parterapeut kunne hjelpe jer med.



Nar du er i krise, har du en tendens til at lade tankerne lobe af med dig

Du identificerer dig med dine tanker og til sidst ved du ikke, hvad der er op og hvad der er ned.

Tankerne styrer dig totalt - de er fuldkommen ude af kontrol. DU er fuldkommen ude af kontrol.

Ligesom

du var, da din mor forlod din far og dig.

Derfor vil du gerne bevare kontrollen idag, men det kan du ikke, nar du gar ind af feengselsderen
med alle de tanker, der river og flar i dig.
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ALENETIDEN SAMMEN MED MIG SELV 1

Hvad vil give mig god energi?

Laese/lytte til
bager om
spirituelle emner

Ga i kirke

G4 til foredrag om
om sendagen

spirituelle emner

Indfere kodfrie Begynde pa Tilmelde mig
dage en sportsgren en madordning

Fortsaette mit . - : : o :
personlige Ga ture uden Fa lavet Drikke 2 liter Vandreture Fa en personlig

adv. forlab mobilen enneagramtest vand om dagen traener

Fa healing Sove 20 minutters
maske 4 gange Fordybelse middagssevn Vinterbade
arligt hver dag

Stoppe med
at ryge

Leere Den Mentale
Kriger at kende

Silent Retreat
pa Bali

Arlig helbreds- Regelmaessige
undersegelse udrensninger

Spise sundere

Meditere
mad

Spille golf
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ALENETIDEN SAMMEN MED MIG SELV 2

Hvad vil give mig god energi?

Sove 7-8 timer
hver nat

Ga til yoga

Gai
motionscenter

Begynde at spise
vitaminer og
mineraler

Arbejde 2 dage
om ugen 1
Kebenhavn

Fa opfyldt Tage pa
en drengedrem J inspirationsture

Censor pa

eventudannelser Sprede glaede

G4 til foredrag

Tage pa
arbejdsrelaterede
udstillinger

Mentor for
unge ivaerksattere

Laese / lytte til
faglitteraere bager

Laere at spille Undervise pa
et instrument | eventuddannelser

Lytte til musik

Velgorenhed




TIDEN SAMMEN MED MARIA

Hvad vil give mig god energi?

Tage pa Have dybe
Sejle sammen inspirationsture samtaler med Intime stunder
sammen hinanden

Tage pa spa-

Tage pa sejlture
ophold sammen

samimnen

Ga 1 teatret,
koncerter
biografen m.m

Bruge mere tid
samimen pa
madlavning

Ud at rejse Tage pa storby-
sammen ferie sammen

Spille golf Se film og
sammen serier sammen

. . . . Holde fri en dag .
Kereture i Tage badcertifat J Tage i sommerhus om maneden CA tiure sammen Have mobil-fri

o tid sammen
det bld sammen sammen sammen e

Begynde pa en Lytte til musik Skabe storre

ny sportsgren S n&erver
sammen nar vi er sammen

Lave velgarenheds
arbejde sammen

Ga til dans
sammen
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TIDEN SAMMEN MED MIN FAMILIE

Hvad vil give mig god energi?

Samle familien

Et projekt
sammen med
Magnus og Emil

Invitere
familien til
julefrokost

Arlige far &
sgnner ture

Holde en arlig
fest for alle

Indfere mobil-
fri-tid noget af
tiden

Et projekt
sammen med
min far

Skabe nye
traditioner med
familien

Ud at rejse
sammen

Ga ture sammen

Ga i biografen,

til koncerter m.m.

samimen

Tage pa fodbold-
ture til England
med drengene

Have dybe
samtaler med
hinanden

Ga i teatret,
koncerter
biografen m.m

Hjemlig hygge

Skabe storre
naervaer
nar vi er sammen

Se

fodboldkampe
sammen

Tage i sommerhus
sammen
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TIDEN SAMMEN MED MINE VENNER

Hvad vil give mig god energi?

Invitere
vennerne til
julefrokost

Ga 1 teatret,
koncerter
biografen m.m

Ud at rejse
sammen

Tage i sommerhus
sammen

G4 til en ny
sportsgren
sammen

Tage til festival
sammen

Holde en arlig
fest for alle

Hjemlig hygge

Ga i biografen, Skabe storre
til koncerter m.m. naervaer
sammen nar vi er sammen

Skabe nye
traditioner med
vennerne

Spille golf
sammen

Se
Ga ture sammen fodboldkampe
sammen

Lave en kortklub




MINE PRIORITERINGER
FORDELT PA
DE 4 BEHOVSTYPER



Mentale

Fysiske

Andelige

Fa mere balance i livet

Andelige
behov

Folelsesmassige
behov

Fg:lilsg Mentale

behov
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Menneskers grundleggende behov

- Tryghed i det naere

- Tryghed social og samfund
- Udfordringer

- Kreativitet

- Passion, fascination

- Keerlighed til sig selv

- Keerlighed til andre

- Omsorg

- Neerhed

- Tilknytning og faellesskab
- Anerkendelse

Mentale

Falelsesmaessige

Fysiske

Andelige

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

- Bevaegelse, mobilitet

- Sansning, velvere

- Intimitet, berering, sex

- Troen pa, at vi er en del af noget,

der er storre end os selv

- Segen efter eksistentielle svar
- Leengsel efter noget, jeg ikke helt ved,

hvad er



Jeg vil laere at
at meditere

Jeg vil ga ture
uden at have mobilen
pa mig for at give plads
til fordybelse

Jeg vil ga til
psykolog

Jeg vil fa lavet
en Enneagramtest




Jeg vil holde FRI
en dag om méaneden
sammen med Maria

Jeg vil invitere
Magnus og Emil
pa far & senner ture

Jeg vil gerne have : Jeg vil tilbringe en Jeg vil invitere
mere intimitet med J egn‘f;l dsi![{ia(l)lil(é?ye aften om ugen familien til
Maria med min far sendagsmiddage

Jeg vil skabe hjemlig
Jeg vil sprede hygge bade nar jeg er
glede til mine alene og nar jeg har
omgivelser beseg af Maria,
familien og vennerne

Jeg vil indfere
mobil-fri-tid

Jeg vil ga ture med
Maria, familie og venner

Jeg vil bidrage med
storre naervaer,
nar jeg er sammen
med andre

Jeg vil gerne patage
mig rollen som
familiens samlingspunkt

Folelsesmaessige




Jeg vil invitere Maria
til dybe samtaler
med hinanden

Jeg vil tage initiativ til:

¢ at g til koncerter

¢ at se fodboldkampe
* hjemlig hygge

¢ at se film og serier
o at spille spil

Jeg vil anskaffe mig
et mobilt kontor

Jeg vil tage ud at rejse
med Maria og med
venner og familie

Jeg vil invitere til
at tage i sommerhus

Mentale



Jeg vil indfere
ked-frie dage i hver uge

Jeg vil stoppe med
at ryge

Jeg vil sove 7-8 timer
hver nat

Jeg vil sove 20 . Jeg vil begynde at : e
minutters middagssevn Jeg vil beg;(;nde gt drikke 2 liter vand 1J eg vil tagfllml;[i?ml] il
hver dag Spise sund ma om dagen <areture 1 det bla alene

il fa mi Jeg vil testes for Jeg vil tilmelde mig
- Jggs‘;lllﬂf? I{lrlin or vitamin- og mineral- Hello Fresh eller anden
’ ° mangel madordning

Jeg vil sprede
glede til mine
omgivelser

Drikke en friskpresset

Fysiske St

Jeg vil bestille en
helbredsundersagelse
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Det gar jeg hjem og begynder péa fra i morgen

En gang

Enneagramtest

Helbreds-
undersagelse

Hver dag
Meditere hver Drikke en frisk
morgen inden orgntsagsjuice
jeg star op hver dag
Vejrtreeknings- Skabe hiemlig
ovelser flere hvooe
oange yg8

Finde den bedste
psykolog

2 liter vand
om dagen

Holde fokus pé
Gé til psykolog Motion 3 gange
om ugen
c Vare skaerm-fri
Gature
uden mobilen en HEL DAG
om ugen
Madordning




Jeg vil ga ture uden mobilen
Jeg vil ga til psykolog

Jeg vil fa lavet en Enneagramtest

Jeg vil leere at meditere

Jeg vil begynde at holde fri en dag
om maneden sammen med Maria

Jeg vil gerne have mere intimitet
sammen med Maria

Jeg vil g ture med Maria, venner og
familie

Jeg vil gerne patage mig rollen som
familiens samlingspunkt

Jeg vil invitere Magnus og Emil pa
far & senner ture

Jeg vil skabe nye traditioner

HVORFOR

HVORDAN

HVORNAR

For at skabe plads til fordybelse




HVAD

Jeg vil indfere mobil-fri-tid

Jeg vil bidrage med sterre nervar
nar jeg er sammen med andre

Jeg vil tilbringe en aften om ugen
med min far

Jeg vil sprede glaede til mine

omgivelser

Jeg vil begynde at invitere min
familie til sendagsmiddage

Jeg vil skabe hjemlig hygge bade nar
jeg er alene, sammen med Maria og
med familie og venner

HVORFOR

HVORDAN

HVORNAR




Jeg vil invitere Maria til dybe
samtaler

Jeg vil anskaffe mig et mobilt kontor

Jeg vil tage ud og rejse

Jeg vil invitere til at tage i
sommerhus

Jeg vil tage initiativ til

- at ga til koncerter

- at se fodboldkampe
- hjemlig hygge

- at se film og serier

- at spille spil

HVORFOR

HVORDAN

HVORNAR




Jeg vil sove 20 minutters middags-

sgvn hver dag

Jeg vil sove 7-8 timer hver nat

Jeg vil begynde at spise sundt

Jeg vil fa mig en personlig traener

Jeg vil stoppe med at ryge

Jeg vil begynde at drikke 2 liter
vand om dagen

HVORFOR

HVORDAN

HVORNAR




Jeg vil tage initiativ til kereture i det
bla alene

Jeg vil tilmelde mig Hello Fresh
eller anden madordning

Jeg vil sprede glade til mine
omgivelser

Jeg vil testes for vitamin- og mineral
mangel

Jeg vil bestille en
helbredsundersogelse

Jeg vil indfere kedfrie dage hver uge

HVORFOR

HVORDAN

HVORNAR




2. PRIORITET



Laere at spille
et Instrument

Censor pa

eventuddannelser

Uddannelse

Tage pa
inspirationsture

Ga i biografen

Laese/lytte
til fag-
littersere boger

Lave en kortklub

Fodboldtur
til England

Tage pa
arbejdsrelaterede
udstillinger

Arbejde 2 dage
om ugen pa kontoret
i Kebenhavn

Ga til foredrag

Kurser &
uddannelse

Festivaller

Ga 1 teatret

Underviser pa
eventuddannelser

Fa opfyldt
en drengedrem

Ga til koncerter




Tage péa sejlture

Begynde pa en
ny sportsgren

Tage badcertifikat

Ga til dans

Ga til yoga

Bruge mere tid
pa madlavning

Vinterbade

Spille golf

Vandreture

Gai
motionscenter

Regelmassig
udrensning




Lytte til musik

Et projekt sammen
med Emil og Magnus

Spa-ophold

Mentor for
unge iverksaettere

Et projekt sammen
med min far

Velgarenhed

[nviter til
julefrokost

Storbyferie

Holde en arlig
fest for venner
og familie

Frivilligt arbejde

Skabe nye
traditioner




Silent retreat
P4 Bali

Laere
Den Mentale Kriger
at kende

Fordybelse

Ga i kirke
om sendagen

G4 til foredrag
om spiritualitet
& personlig udvikling

Fa healing
4 gange arligt

Fortsaette
mit personlige
udviklingsforleb

Laese/lytte
til bager om
personlig udvikling




