yDER DE

2007

TIC DET.
BEDSTE AR
| DIT LIV

Uanset om dette er aret, hvor du far lanforhgjelse, bliver
fyret, mader dit livs store keerlighed eller bliver vraget - s& er
der kun én, der bestemmer, om 2007 bliver fantastisk - og
det er dig! Vil du have det mest speendende, udfordrende

og nydelsesfulde &r? Sa laes med her ...

De fleste mennesker tror, at det er de ydre om-
steendigheder, der dikterer, om de er lykkelige, all -
men heldigvis forholder det sig slet ikke sadan. o
Du skaber din egen lykke ved at lade dig flyde .
med stremmen i stedet for at forsege at
svgmme imod den. Og hvordan flyder du sa
med strgmmen i 20077 Det ger du ved at ac-
ceptere de ting, du ikke kan lave om p4, ved
at tro p4, at du er noget veerd, og ved at leere
nogle simple og effektive coaching-teknikker.
Er du klar? Sa lad os smage s&ermerne op
og tage hul pa et nyt og spaendende ar!

Af Qs Coach Gitte Koldtoft, www.koldtoft.dk
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BYRON KATIE

"Rad fra

§ enven”

- af Anthony
Robbins,
Borgen, 139 kr.

"Fel frygten og

"Elsk det som er” af "Take time for your life”

\. 18.00. Billetter

Byron Katie, Borgen, ger det alligevel”  af Cheryl Richardson. Se \abes hos
279 kr. Lees mere pa af Sussan Jeffers,  www.cherylrichardson.com. kar\b letnet.
www.thework.com. Borgen, 259 kr, !
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”Jeg fortryder intet, for hver en oplevelse,
gode og dérlige, har vaeret med til
at gare mig til den person, jeg er i dag!”

Sl

MED VIR

"Hvis bare jeg var tyndere, klogere, havde en
mand, et barn, et bedre job og en starre lejlig-
hed - sa ville jeg veere lykkelig!” Har du nogen-
sinde taenkt pa, hvor meget energi du bruger
pa at veere oppe at skeendes med virkelighe-
den? Faktum er, at uanset hvor meget du jam-
rer dig over, hvordan dit liv ser ud her i 2007,
er det nu engang den virkelighed, du lever i
lige nu. Heldigvis kan du selv gare meget, for
at fa de ting du ensker, men der er altsa sta-
dig mange ting, der bare er, som de er. Hver
gang du beklager dig over noget, du mangler,
skaber du mere mangel, fordi du tiltraekker
det, du fokuserer pa. | stedet for at sige: "Jeg
mangler en mand”, s sig: "Jeg har det fanta-
stisk som single og er &ben over for at made
en sken mand”. Hvis virkeligheden er, at du er
single lige nu, hvad nytter det sa at srgre dig

LIGHEDEN

over, at manden ikke er der? Det er en
gvelse i at se pa alt i dit liv uden modstand.

Du veelger selv, om du teenker "accept-
tanker” eller “modstands-tanker”, uanset
hvilken situation du befinder dig i. Jeg ople-
ver, at mange af mine coaching-klienter har
sveert ved at acceptere den virkelighed, de
befinder sig i. De synes, det er det samme
som at give op. Det er ikke sandt. At ac-
ceptere, at virkeligheden er, som den er i
nuet, udelukker ikke, at du coacher dig selv
med spergsmalet: "Hvad skal der til for, at
det bliver, som jeg gerne vil have det?” Lad
vaere med at fortryde en eneste ting, du
har gjort i din fortid, for du kan alligevel
ikke gare det om nu. Veelg i stedet at leere
noget om dig selv og den person, du an-
sker at veere - nu og i fremtiden.

- Citat, Drew Barrymore

COACH:

Naeste gang du er oppe at skaendes
med virkeligheden, sa sperg dig selv:

¢ Kan jeg gere noget for at lave om
pa situationen lige nu?

¢ Hvad vil det give mig at acceptere
virkeligheden, som den er?

e Hvad far jeg ud af at skabe mod-
stand med mine tanker?

"Man skal aldrig indvilge
i at krybe, nar man har
lyst til at flyve hajt”
- Citat: Helen Keller

"Det vigtige er at
blive ved med at stille

Vet din
EGEN COACH  _hergsmal

At coache betyder, at du stiller dig selv positive spargs-
mal, der abner op for din visdom. Arsagen til, at de fleste
menneskers drgmme aldrig gar i opfyldelse, er, at de stil-
ler sig negativt ladede spargsmal. Der er stor forskel pa
at sparge dig selv *hvarfor er jeg altid sa uheldig?” og
"hvad skal der til for at heldet kommer til mig?” Det posi-
tivt formuleret spergsmal abner op for din kreativitet.
Sperger du dig selv tilstraekkeligt mange gange, er jeg sik-
ker pa, at du kan fylde en hel A4-side med gode svar. Alt,
hvad du ger i dit liv, er motiveret af at opna gleede og und-
ga smerte. Nar du coacher dig selv, handler det meget
enkelt om, at stille de spargsmal, der skaber mativation.

DIT SELVVARD

Hvis jeg kun matte give dig et eneste ord, som skulle
hjeelpe dig med at gere 2007 til det bedste ar i dit liv,
ville ordet veere selvvaerd. Selvvaerd er den vigtigste in-
grediens i dit liv, fordi ALT andet udspringer fra det. Nar
du selv synes, du er noget veerd, sviner du ikke din krop
til med stoffer, du finder dig ikke i, at en mand behand-
ler dig skidt, du bliver ikke pa en arbejdsplads, hvor du
ikke trives, og vigtigst af alt: Du har fuld tiltro til, at du
altid vil kunne klare alt, hvad der matte ske i dit liv. Selv-
vaerd er ikke noget, der kan findes i pilleglas eller opnas
ved at kebe et par silikonebryster. Det udspringer kun
fra din indre dialog. Teenker du negative eller positive
tanker om dig selv? Ofte er vores indre dialog pavirket
af alt det vravl, vi har lagt are til, nar andre har talt

grimt om os. Din opgave er at slette de gamle, radne
plader, din hjerne har lyttet til, og erstatte dem med
nye, positive overbevisninger. Bliv ved med at gentage
dine bekreeftelser tusindvis af gange, og ordene tager
til sidst bo i dig.

COACH:

Neeste gang du ikke behandler di
_ erd
keerlighed, sa Sparg dig selv; " T

* Hvad ville en Person med ultimat;
mativt sely-
veerd tanke og gere lige nu? (Og ger detl)

* Hvilke fantastiske oplevelser k
selvveerd give mig i 20077 i
* Huis ikke jeg var ban

e, saville j
ger det s3 alligevel!) ¢ Ve leg ... (og

* Gentag flere hundrede gange hver dag:

‘Jeg kender mit e
tjener det bedste
omrader.”

get veerd og ved, at jeg for-
, livet har at tilbyde pa alle

"Jeg hviler | mig selv, o
. , 0g uanset h
sker, kan jeg klare det.” e

——

MOTIVATION:

To spergsmal, der motiverer:

4. Hvad vil det give mig af gleede at ...
2. Hvad vil det koste mig af smerte, hvis ikke jeg ...

Pa den made associerer du massiv smerte med at
blive i din gamle adfeerd og stor gl@de med at |eye
med dine nye vaner. Det er ligegyldigt, om dit mal er
at holde op med at ryge eller at veere mere sammen
med din familie, for teknikkerne vurker, u"arjset hvilke
mal du har. Veelg at gere "selv—coachmg til en del af
din hverdag i 2007, og du vil opleve et ar, hver dq b
ikke bare taler om dine drgmme, men tager action.

Morgen (spargsmal til *selv-coaching”):

e Hvad er min hensigt med denne dag?

e Hvad er det vigtigste i dag? :

o Hvad vil det give mig at ... (lgbe en tur, lege to ti-
mer med mine barn eller andet)

e Hvad vil det kaste mig, hvis ikke jeg gar det?

Aften (sporgsmal til *selv-coaching”):
o Hvad var det gode ved denne dag?

e Hvad er jeg taknemmelig over?

e Hvad har jeg leert i dag?

www.Qmag.dk



