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fantastiske dig!

Vi er sa glade og imponeret
over, at du nu har taget det
forste skridt pa vejen mod dit
drgmmeliv!

At ggre noget aktivt for det er
en keempe stor beslutning, og
det er en sa fantastisk steerkt
udmelding at komme med
overfor dig selv!

Du vil blive USTOPPELIG!

Vi ved alle, at det at seette mal og dremme stort er af enorm
betydning, men vi finder sjaeldent tid til det. Vi er fanget |
hverdagens travlhed, og vi glemmer at give os selv lov til at
stoppe op, dremme og teenke over, hvad vi virkelig gnsker.

Denne masterclass fokuserer pa at hjeelpe dig med at skabe
plads og tage dig tid til at drgmme stort samt (gen)oprette
forbindelsen til dig selv og din livsvision.

Vi vil give dig metoder, der hjelper dig med at fa klarhed
over, hvordan din store vision ser ud, og hvad du skal ggre for
at realisere den. Vi vil ogsa afdaekke og udfordre dine
personlige overbevisninger og vaner, for at guide dig til at
udvikle strategier, der kan hjelpe dig med at opbygge dit
drgmmeliv, med start fra i dag!

Er du parat til at veekke den indre styrke til at skabe dit

dremmeliv?
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Det her er dit roadmap og guide

1. 5 3rs vision

.l ars vision

Find designeren i dig frem

Hvor er du i dag?
Dit livshjul
Vaner

Vision board




Du skal nu til at gennemga dit nuveerende liv, og det vil
komme til at provokere, udfordre og trigge dig, fordi vi
vil skubbe og bede dig flytte dig, for at du skridt for
skridt kommer teettere pa dine mal og dit drgmmeliv.

Ggr noget ud af at skabe et godt “rum” til dig selv, som
du kan arbejde i, hvor du er tryg og har ro omkring dig.

Her er et par ideer:

Du har maske lyst til at ga ud i naturen med et taeppe og finde et
smukt og roligt sted

Maske er sofaen stedet for dig med ynglingsteeppet, en kop kaffe og
teendt starinlys

Er der for mange distraktioner hjemme, sd kunne et sommerhus
med alenetid veere perfekt

y Hvad med ynglingscafeen? Eller forkaele dig selv med hotelophold?
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Designfasen:
Hvad er det ALLER-VILDESTE du kan forestille dig ske for

dig inden for de naeste 5 ar?

Livsforandringer er ikke en kortsigtet plan, og derfor
skal du kigge ud i horisonten. Giv dig selv lov og plads
til at dreamme stort og til at forestille dig, hvordan det

liv vil fgles pa din sjael og krop

DIN 5 ARS VISION

Drgm stort! ..og skriv ned her minimum 3 ting som du har opnaet

'/ omb5ar:

'




Hvor vil du gerne veere naet til pa din rejse om 1ar?
Haegt denne vision sammen med din 5 ars vision

Nu er vi lidt taettere pa i dag end 5 ars visionen. Husk,

du har stadig helt frie tgjler til at dremme stort. Det her
handler om dig og dit drammeliv.

DIN 1 ARS VISION

Drgm stadig stort! ...og skriv her minimum 3 ting, som du vil have
opnaetom1ar:
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Alene det, at du er gaet igang med denne proces, ggr, at du
er naet meget laengere end 90% af befolkningen, som bliver i
hamsterhjulet, hvor den ene dag tager den anden ar efter ar!

Definitionen pd en designer er en, der forestiller/drammer
om hvordan noget kan skabes, laver en plan for udfgrslen og
derefter ggr det.

En designer skaber utrolige smukke ting, magiske ting. En
designer har magten og magien til at skabe, til at flytte sig
og udfordre sig selv.

DU KAL VARE DESIGNEREN AF DIT EGET LIV!

DU skal tage ansvaret for dig og dit liv, og du SKAL flytte dig.
DU HAR MAGTEN, ingen andre har den!

Dit mindset skal flyttes og udforskes. Du skal nu til at flytte
dig over til det, du drgmmer om. Og for at komme derhen

skal du ud af din komfortzone.

Taenk nye veje og muligheder - vaer ok med at snuble og fejle
undervejs!
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For at du kan laegge en plan, er du nedt til af+

vide hvor du er i dag... lige nul

Alle dele af dit personlige liv skal du have op og vende
og dreje. Du skal til at stille alle de sveere spgrgsmal, og
HUSK at vaere aerlig over for dig selv! Her er ingen
skam, eller nogen der peger fingre, her er kun dig og
den status du skal til at tage af dit liv.

Vi er her for at hjeelpe dig med at turde tage skridtet
videre mod dit drgmmeliv.

|dentificér de dele af dit liv, som ikke fungere, og som ikke leder
dig til dit dremmeliv?

‘%
aer eerlig over for dig selv - DU HAR MAGTEN!
'




For at du kan planlaeegge din rejse, skal du vide preecis
hvor du er henne lige nu. Dit livshjul vil vise dig

retningen pé din rejse.

Nar du nu om lidt skal igang med at tegne DIT livshjul,
sa skal du huske alle omrader af dit liv. Bade dem som

fungerer, og de som ikke ggr, og de skal alle med, sa du
far et overblik over, hvor du er henne lige netop nu.
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| DAG VALGER JEG MOD
FREMFOR KOMFORT ’

Vorené: Voregrm




Du skal forberede dig pd, at denne avelse tager omkring 20
minutter eller laengere. Helst ikke kortere, da du skal give

dig selv tid til at maerke efter.

Eksemplet, som er vist herunder, er det helt klassiske livshjul,
som er inddelt i 8 felter. Det er langt fra sikkert, at dette er
korrekt for dig og dit liv, sa du skal tilpasse det, lige som du
vil, blot det repraesenterer alle omrader af DIT liv.

Forste skridt er at definere dine egne kategorier pa livshjulet,
s det passer helt perfekt til dig.

Naeste skridt at veelge et af omraderne, som du vil starte ud
med, og taenke pa hvor tilfreds du er med dette omrade pa en
skala fra O - 10. O er i midten og laveste karakter, og 10 er den
ydre kant, og du er virkelig tilfreds.

Pa naeste side er der en skabelon, som du kan benytte, hvis du
ikke vil tegne hjulet i handen.

@konomi Fritid
. 5 .

Familie/ Personlig
4 o

Venner 8 Udvikling

3
3 ] 4
Bolig Parforhold /
egteskab
7
Sundhed & Arbejde/studie

velveere
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Du skal turde at veere mere modig, for at du reelt flytter
dig fremad. Ansvaret for dit livshjul ligger hos dig. Tag

ansvaret og magten over dit liv.

Det tredje skridt er, at du kigger pa, hvor du gerne vil hen pa
hvert omrade. Brug samme skabelon, som du brugte fgr, men
benyt en anden farve.

lgen, gennemga sa hvert eneste omrade ét af gangen, og
skriv ind, hvor du dremmer om at veere pa skalaen 0-10. Husk,
at veere realistisk, intet menneske kan ligge pa 10 pa alle
livsomrader.

@konomi Fritid

8 7

5
Familie/ 8 4 Personlig
Venner 8 6 Udvikling

3
5 ? | 4
Bolig 7 Parforhold &
egteskab
7
9
Sundhed Arbejde/

& velveere Studie




Du kan IKKE arbejde med alle omréader pé samme tid,
sé& fokusér pa 1 - 2 omréder, hvor forskellen er storst

mellem, hvor du er i dag, og hvor du gerne vil vare.

Se grundigt pa dit livshjul, og teenk over hvilke strategier du
har brugt pa de omrader, som virker?

Hvordan kan du kopiere disse strategier til de omrader, du
gerne vil arbejde med?

Hvilke egenskaber og karaktertraek vil stgtte dig pa din rejse
fremad?

Har du en eller flere helte, familiemedlemmer, venner,
bekendte eller nogle kendte personer, som du ved virkelig
har styr pa det eller de omrader, du vil arbejde med? Veer
ngrdet og lav research. Hvad ggr de for at lykkes, hvilke vaner
har de, som du kan adoptere?

N,

Skriv stikord ned her: {//
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Nu er du kommet sa langt, at du har identificeret, hvor

du er i dag, og hvor du gerne vil hen.

Du har opridset malet, fundet kgretgjet som skal bringe dig
derhen, men du mangler brandstoffet til kgretgjet.
Breendstoffet er de vaner (nye som gamle), som du skal kigge
pa og indfgre i din dagligdag.

Du skal have indfgrt nye vaner i dagligdagen, sa du kommer
fremad mod malet. Du skal tage de nye vaner til dig sd meget
at det fra i dag af, bare er sddan et menneske du er.

Eksempel:

Malet er at have fuldfgrt marathon igennem Sahara grkenen
(under omradet med sundhed), men du har endnu ikke Igbet
‘mere end 3 kilometer, og du kan simpelthen ikke fa dig selv ud
af dgren.

Sidste gang du lgb var for 4 maneder siden.

Din helt er Kristina Schou Madsen, den fgrste kvinde som har
vundet ultralgbet ‘lce Ultra’, og hendes vaner er blandt andet at
Igbe 15 km hver morgen. Din nye vane vil nu vaere at std 30 min
tidligere op og komme afsted anset vejret - fordi du
identificerer dig med at veere Igber, der er ude hver eneste
morgen.

Glem malet i fgrste omgang, og arbejd i stedet pa at indfgre
vaner, som fgrer dig hen til malet helt af sig selv. Pa denne
made bliver du ikke demotiveret.

Amerikanske Mel Robbins har “opfundet” ‘5-second-rule’, som
kan hjeelpe dig ekstremt meget, hvis du keemper med evige
undskyldninger. (Se 5 minutters video ved at klikk pa link):
https://www.youtube.com/watch?v=nI2VQ-ZsNrO



https://www.youtube.com/watch?v=nI2VQ-ZsNr0

En visuel praesentation af din vision.

+

Nu skal du til at saette ord og billeder sammen med din
vision, og alle enderne skal nu samles og ggres visuelle, sa
du dagligt mindes om rejsen, du er startet pa. En rejse kun
de feerreste tgr kaste sig ud i. Du er en helt fantastisk
kvinde, som nu begynder at blive modig. Modig pa livet og
modig pa den rejse, der ligger klar foran dig.

Start med at ga tilbage til step 1, hvor du skrev din vision
ned, og begynd at liste alle de ting du gerne vil have med
pa dit personlige vision board.

S
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Hvad skal der vaere med?



Nu har du lavet stikord til, hvad der skal vaere af indhold

pd dit vision board.

Sa nu skal du til at gennemsgge internettet for

billeder, tekst, citater, ordsprog eller andet som +
repraesenterer dit drammeliv.

|

Teenk pa det, du gerne vil opna i dit liv. De sejre, som
din rejse kommer til give dig. Ga f.eks. pa Pinterest
eller Google for at finde billeder/ikoner, som
repraesenterer din drgm og din vision.

Hvis du er stgdt pa kraftfulde saetninger, der giver
mening for dig og din drgm, sa skriv dem endelig pa
din planche. Find et billede af din heltinde, eller
heltinder, eller bare deres navn.

Find staerke citater og/eller seetninger, som
inspirerer lige netop dig.

L

MAY YOU CHOICES =<l
REFLECT YOUR HOPES  m .
NOT YOUR FEARS , |
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Her er et eksempel, som kan vzre til inspiration,

hvis du mangler lidt kreativ input.




Nu er det endelig din tur til at kreere dit vision

board.

Brug karton, lim og saks og udklip fra blade. Print billeder ud

fra nettet. Brug Power Point eller blok. Gor lige, hvad der

passer dit humer og niveau af kreativitet :-)

be generous. A
~ seekfreedom. =
let it be easy.




Glaed dig til januar, hvor Network slar derene op til

Her finder du spaeendende workshops, hvor vi gér i dybden med spaendende emner, der

hjeelper dig til at styrke dit mindset og din forretning som den unikke og hele kvinde,

du er.

Hold gje med din inbox, og glad dig
til at blive en del af et Netvaerk og
Univers, der favner hele dig med
kreatvitet og fornyelse.

team@femalenetwork.biz
www.femalenetwork.biz
@femalenetwork.biz



