Eksempel pa at arbejde med udtrykket (og en gvelse)

Veerdi: At vaere en neerveerende foreelder
Tidligere udtryk for denne vaerdi: At gve gymnastik med bgrn

Nu er der maske nogle begraensninger, der ggr, du ikke kan ggre dette mere. Hvordan
kan denne vaerdi sa komme til udtryk?

Alternativt udtryk for denne veerdi: At laese hgjt for bgrn og holde dem i handen,
mens man ser en film

Det er her vigtigt — hvis man bruger det som g@velse —
at man tager helikopter- perspektivet og spgrger

sig selv, hvad det var, der var vigtigt ved at

gve gymnastik med bgrnene
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@velse til at identificere vaerdier —
hvad-hvem-hvorfor-gvelsen

Det er en god @velse at stille sig selv fglgende (eller lignende, der giver mening for dig) spgrgsmal:

Hvad og hvem er vigtige for mig?

Hvad optager mig?

Hvem og hvordan @nsker jeg at veere?

Hvad gor mig glad?

Hvad fgles vigtigt og rigtigt i mit liv (ogsa tidligere i mit liv)?
Hvad er jeg stolt af i mit liv?

Er der perioder i mit liv, jeg ikke har brudt dig om?

Hvad dremmer jeg om?

Hvad ville jeg habe, andre ville sige om mig?

Nar jeg taenker pa specifikke steder/begivenheder i livet, hvor jeg har fglt, livet gav mening, hvad
var sa seerligt ved denne situation?

Hver gang, du stiller dig et spgrgsmal, sa sp@rg ogsa “hvorfor”?

Spgrgsmalene kan vaere en hjaelp til at spore dig ind pa dine veerdier.
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@velse til at identificere vaerdier —
rund fgdselsdag

Prgv at forestille dig, at din gode ven skulle holde en tale for dig til
din fedselsdagsfest.

Trin 1:
Hvad ville du habe og gnske, at din ven sagde?
Hvilke kvaliteter/traeek/egenskaber ville du gnske, vedkommende
fremhaevede ved dig?

Hvilke forteellinger/oplevelser ville du gnske,
vedkommende fortalte om?

Trin 2:
Hvilke vaerdier er gemt i disse fortzellinger?
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@velse til at bruge de identificerede vaerdier

Nar du har teenkt over spgrgsmalene og synes, du har faet skrevet nogle af
dine vaerdier ned, kan du derefter spgrge dig selv om fglgende:

Hvilke handlinger understgtter dine veerdier — altsa hvordan kommer de til
udtryk?

Lever du lige nu dit liv efter dine veerdier?

Hvilke hindringer er der for at ggre det?

Hvad kan du sa skrue pa for at komme til det?

Hvis du skulle tage et lille skridt i dag,
hvad kunne du sa ggre?

Start i det sma — man kan altid udvide senere ©
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Husk.....

Det kan vaere svaert at saette ord pa sine egne vaerdier — det er helt
normalt

Det tager tid og energi

Ligeledes kan der dukke tanker op om alt det, du ikke lzengere kan.
Det kan veere sveert.

Derfor kan det vaere en hjelp at
lave disse gvelser med nogen eller dele
det med nogen bagefter
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