MODUL 4:

IDENTIFICER DE LEDELSESUDFORDRINGER, DER STAR I
VEJEN I DIT LEDERSKAB

Du bevager dig dybere ind i arbejdet med at finde dit formal, og det
er nu tid til at identificere dit uautentiske formél og negative
overbevisninger, der kan forhindre dig i at lede fra dit sjelsformal.

Opgave 1

Meditation i Sjelshulen

Fortset med at lave Morgen Mirakel Meditation 1 16 minutter hver morgen.
Herudover skal du ogsa lave Meditation i Sjalshulen 2 gange i lobet af modul 4. Du er
velkommen til at erstatte Morgen Mirakel Meditationen med den 2 gange i denne uge.
Meditation i Sjalshulen varer 20 minutter og husk, at have notesbog og pen ved siden

af dig.

Opgave 2
Identificér dine negative overbevisninger

1. St tallet (1-5) ind ved siden af hver af de folgende sztninger, si de mest
precist afspejler, hvordan overbevisningen passer pa dig.



R B S 5

Ikke mig en lille smule som mig omkring 50% mig mest mig praccist mig

o Jeg skal undga afvisning for enhver pris.

e Jeg ma for enhver pris undgi at opgive.

e Jeg skal undgd smerte for enhver pris.

e Jeger nedt til at klare alting selv.

e Jeg ma ikke tage for meget plads.

e Huvis jeg ikke er perfekt, fortjener jeg ikke lykke.

e Jeg bliver aldrig god nok.

e Jeg fortjener ikke det, som jeg gerne vil have: (sat en cirkel omkring) succes,
kaerlighed, formal, penge eller ...

e Jeg ma ikke overga, vere mere succesrig eller klogere end: (st en cirkel
omkring) mor, far, bredre, sostre, venner, andre osv.

e Jeg skal spille rollen som martyr.

e Jeg ma undga at fole mig sirbar for enhver pris.

e Huvis jeg fjerner mit “vaern” og 1 hojere grad stoler pa mennesker eller livet, vil
jeg blive udnyttet.

e Jeg ma ikke tage fejl.

e Alle skal kunne lide mig.

e At folge min egen vej er egoistisk og uansvarlig.

e Jeg ma ikke vere for sterk.

e Hyvis jeg vil have noget i livet, skal jeg keempe hardt for det, og kontrollere det,
for at beholde det.

e Jeg er ikke vigtig nok, smart nok eller vaerdifuld nok til at blive lyttet til.

o Atleve mit formal er egoistisk. At tenke pa, at jeg har et formal, er pretentiost.

e Jeg kan ikke for alvor fi succes 1 mit liv, fordi jeg er lammet af min fortid.

e Jeger en fiasko. Jeg er en taber, jeg er ubrugelig, jeg er dum, eller jeg er grim...
(cirkel en eller flere).

e Jeg vil aldrig blive til noget.

e Jeg kommer aldrig videre.

o Jeg fortjener ikke lykke, fordi jeg: (cirkel en) ikke er vaerdifuld nok, smuk nok,
steerk nok...

e Ingen legger marke til mig.



e Jeg har arbejdet hardt for at komme hertil, og hvis jeg @ndrer min made at leve
p4, vil jeg ryge tilbage til de darlige ting fra min fortid.

Skriv nogle af dine egne satninger, hvor du begynder sxtningerne pa folgende made

Jeg ma aldrig veare...
Jeg kan ikke...
Jeg vil aldrig. ..

2. Skriv de fem sztninger (overbevisninger), som du har givet de hojeste tal (dvs.
4 og 5) ind herunder. For du skriver hver overbevisning, skal du tage et ojeblik,
hvor du tenker over sxtningen og sporger dig selv: "Er der en made at skrive
dette pa, der passer mere pracist til min situation?". Hvis svaret er “ja”, skal du
fortsaette og tilpasse disse overbevisninger, sa de mere pracist afspejler dine
indre overbevisninger.

3. Pa baggrund af listen med de 5 sztninger ovenfor, skal du nu formulere 1-2
setninger, der bedst beskriver den negative overbevisning, som du sommetider
automatisk lever efter. Dette er dit uautentiske formal.

Opgave 3
Ledelsesudfordringer forankret i dit uautentiske formal



Nu har du identificeret dine begrensende overbevisninger og formuleret dit
uautentiske formal. Laeg maerke til, hvor i din ledelsespraksis, at dit uautentiske formal
indvirker uhensigtsmassigt pa dit lederskab, og giver dig nogle udfordringer. Ver
serlig opmarksom pa handlinger, indre dialog og vaner, der synes at vaere forankret i
dit vautentiske formal.

Skriv to eksempler ned pa, hvordan dit uautentiske formal indvirker negativt pa dit
lederskab.

Opgave 4
“Hvad ville Sj=l gore?”

I 4 dage efter, at du har lavet opgave 2 og 3, skal du stille dig selv folgende sporgsmal,
nér du oplever dig selv lede 1 overensstemmelse med dit uautentiske formal: "Hvad
ville jeg sige eller gore anderledes, hvis jeg ledte ud fra mit sjelsformal?” Med andre
otd, "Hvad ville sjal gore?" Skriv svarene ned.

Giv dig selv anerkendelse for det arbejde, du har udfert. Du er i fard med at rydde ud

1 dit udgroede, uautentiske formal, for at skabe rum til dit sjalsformal.

Negative og begransende overbevisninger bryder sig ikke om at blive set og

konfronteret, og du kan fele utilpashed ved at bringe lys og opmarksomhed pa dem.
Fortset med at mode de negative overbevisninger med omsorg, accept og venlighed.
Langsomt vokser du ud af dem, ved at give slip pa dem. Dette kan vzare et sterkt og

konfronterende modul, hvor du godt vil kunne marke nogle “voksevaerkssmerter”.

Opgave 5
Selvomsorg og tid i naturen

For at holde balancen 1 dette modul, nar du star over for de begransende
overbevisninger, skal du serge for at tage dig tid til selvomsorg. Giv dig selv plads og
tid til mindst én ting fra din liste af ting, der haever din energi og som giver dig glede.
Serg ogsi for at ga en lengerevarende tur alene 1 naturen, hvor du nyder at gd, uden at
skulle noget bestemt.



