Laer at bryde dine
modstande — én
udfordring ad gangen.

Opdag, hvad der forhindrer dig i at ggre det, du gerne vil.

Metode




Har du en udfordring, der bliver ved med at drille?

Saer det ikke dig, der er noget galt med. Det er sandsynligvis en modstand, der spander ben.
Modstanden tror, den ggr dig en tjeneste. Den vil beskytte dig mod ubehag— men ivirkeligheden
holder den dig fast i gamle mgnstre og forhindrer dig i at ggre det, du gerne vil.

Det kraever mod at bryde en modstand. Du er mentalt staerk, nar du er drevet af fglelser, der er

staerkere end din modstand.

Men fgr du kan bryde en modstand, ma du finde den. At Igse udfordringer er en effektiv made at fa

Introduktion

modstandene til overfladen. Nar vi fgler ubehaget, sa ved vi, at modstanden har meldt sin ankomst.
Denne workbook hjzelper dig med at:

* finde dine modstande,

* styrke dit mod,

* bryde en modstand og begynde at ggre mere af det, du gerne vil.

Alt, det kraever, er én udfordring. Har du én, der driller?

Giv livet endnu mere gas
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1. BESKRIV DIN
UDFORDRING

2. FORSTA DIN . _
Do AND Modstande holder os tilbage

mod far os fremad.

Er vi styret af vores modstande, opfgrer vi os ikke altid fornuftigt.

Metode

At Igse udfordringer er en god made at leere sine modstande at
kende. Bryder du en modstand, bliver du mere modig. Bryder du
flere modstande, bliver du mental staerk. Er du mental steerk, kan

du ggre, det du vil.
3. 0PBYG DIT

4. START DIN

TRANING MOD

Det er, hvad denne metode lzerer dig.
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METODE

Faser

FASE 1
Beskriv din Udfordring

Forste skridt er at beskrive din udfordring, og hvad
du, indtil nu, har gjort for at fa den Igst.

FASE 2
Forsta din Modstand

Naeste skridt er atlaere din modstand at kende,
forstd den, og fa inspiration til at bryde den.

FASE 3
Opbyg dit Mod

Nu er tiden kommet til at skabe mod og drivkraft til
at bryde modstanden og ggre det du vil.

FASE 4
Start din Traening

Nu skal du beslutte, hvad du vil lzere at ggre og
komme i gang med at traene.

Min udfordring er:

Indtil videre har jeg gjort fglgende:

Jeg kunne godt teenke mig at kunne:

Forestil dig at du ggr det, du godt kunne taenke
dig at ggre. Det far mig til at fgle:

Hvad har jeg modstand pa:

Hvor kommer modstanden fra:

Fglgende motiverer mig til at bryde min
modstand:

Min udfordring har fglgende konsekvenser for
mig:

Nar min udfordring er Igst, sa vil min situation
veere:

Min treening er feerdig, nar jeg kan ggre:

Hvilken adfeerd vil du treene:

Hvad kan forhindre at jeg fa treenet?:

Eksempel:

Jeg arbejder for meget, og min chef lytter ikke, nar
jeg siger fra. Jeg arbejder iflere timer, i hab om at
det Igser min udfordring. Men jeg kunne godt
teenke mig, at kunne ga hjem med god
samvittighed, nar jeg har arbejdet 8 timer

Eksempel:

Jeg har modstand pa at bede om hjaelp, detfar mig
til at fgle mig inkompetent og svag.Jeg har ikke
leert at bede om hjeelp, fordi der varingen der hjalp
mig. Jeg har altid matte hjaelpe mig selv.

Eksempel:

Det vil vaere fedt, hvis jeg kan g3 til tiden med god
samvittighed. | stedet for atjeg skal slide og slaebe
og ofre mig, pa bekostning af min familie og mig
selv.

Eksempel:

Jeg vil lere at sige fra overfor min chef, nar jeg har
for mange arbejdsopgaver. Min fgrste
traeningsbane er at skabe overblik over mine
arbejdsopgaver. Jeg skal finde et sted, hvor jeg ikke
bliver forstyrret.
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