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Tillykke med at du nu har taget det forste skridt mod, at designe det liv du
inderst inde gerne vil have.

Nar du begynder at finde frem til dine inderste dremme, og seette fokus pa
hvor du gerne vil hen, vil du opleve at du nar dine mal pa neesten magisk
vis.

Hvordan bruger du s& denne malseetningsguide?

Denne malsetningsguide er lavet, sa den kan vere et komplet
malsaetningssystem for dig.

For at fa det bedste ud af guiden, er det vigtigt du afseetter tid til at teenke de
enkelte punkter godt igennem. Det er jo hele din fremtid det geelder. Det
betyder ikke, at du ikke kan eendre pa det du laver hen ad vejen, for det er
netop vigtigt at du ger. Nar man udvikler sig som menneske, s& udvikler ens
mal sig ogsa meget, og det er ikke muligt at forudsige hvilken retning det
tager.

Det bedste er at du — her i begyndelsen - afseetter en time, eller to om ugen til
at arbejde med dette system. Eventuelt endnu mere hvis du virkelig vil gore
dig umage med, at skabe den bedst mulige fremtid for dig selv. Ved at tage
mindre bidder af denne store opgave hver uge, gor opgaven meget lettere.

Det kan godt veere du ikke far alle delene lavet fuldsteendig lige fra starten,
men det gor jo ikke noget. Det er jo ikke noget der skal vurderes af andre.
Du gar jo bare tilbage, og laver det om senere — lige s& ofte du har lyst til.

I lobet af de neaeste uger vil du begynde, at kunne se en rigtig speendende
fremtid forme sig. Nar det sker, vil du kunne merke den speending og
entusiasme der kommer af at arbejde med, at designe din egen fremtid.

Det er vigtigt at huske pa, at denne opgave kraever en vis disciplin, og det
kraever ofte ogsa, at man leerer nye feerdigheder. De fleste mennesker
planleegger ikke deres liv, og de tenker ikke ret meget over hvor megen
kraft der ligger i at planleegge, og definere sine dremme.

Denne malseetningsguide er en systematisk og struktureret made at designe
din fremtid pd. Du vil kunne na flere mal, og du vil ganske sikkert ogsa
saette mere ambitiose mal. Succes avler succes, sa derfor vil jeg anbefale dig
at gd efter de mindre mal forst, og sa ga efter gradvist sterre og storre mal.
Simpelthen blive ved med at haeve overliggeren. Fortseet med denne proces
maned efter maned, og ar efter ar, og jeg er sikker pa du vil blive overrasket

over hvor meget dit liv, og din kapacitet udvikler sig.
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Det at udvikle sig pd denne méade, er ligesom at udvikle sine muskler. Man
skal arbejde over en leengere periode for at kunne se resultater, men hvis du
folger den rette metode, sa vil resultaterne altid komme. Med malsaetning sa
kraever det en vis disciplin at komme ind i vanen med, at arbejde efter sine
mal. Giv dig selv tid til at komme ind i denne rutine.

Gor din drem til virkelighed

Vi har alle dremme i vore liv. Som barn har vi alle en masse dremme om
fremtiden, og alle dens muligheder. Nar man bliver voksen, sa er mange holdt op
med at have dremme, og lever egentlig sit liv i en stille frustration over alt det
man sa gerne ville.

Det forste skridt mod at kunne leve det liv du gerne vil er, at give dig selv lov
til at dremme helt frit igen.

Det er tid til at teende for din egen drommemaskine, og begynde at forme de
store muligheder du, og alle andre mennesker har i deres liv.

Einstein sagde, at forestillingsevnen er mere kraftfuld end viljen. Det er der
masser af eksempler pa — bade i vores moderne verden, og op gennem
historien. De klassiske eksempler er Wright brodrene der visualiserede deres
flyvemaskine, og Edison der brugte hans forestillingsevne til at udvikle
elperen, og masser andre opfindelser.

Sa hvad har du, ger du, eller er du, i fremtiden hvis du skulle forestille dig det
lige nu? Teenk ikke pa begreensninger, for du skal teenke pa at 90% af alle
forhindringer vi ser, kun eksisterer i vores eget hoved. De kan overvindes med
- blandt andet - malseetning.

Det at aktivere din egen “dremmemaskine” er et let, men meget vigtigt skridt
mod at designe et liv efter dine dremme. Find et stille sted hvor du kan sidde
uforstyrret en halv til en hel time, og teenke og notere. Jo mere afslappet du kan
veere, jo mere frit kan din forestillingsevne bevaege sig. Det er vigtigt at du ikke
pa nogen mader begreenser dig selv, og at du noterer alt der falder dig ind -
lige meget hvor langt ude, du synes det lige umiddelbart virker.

I denne dejlige afslappede tilstand, sa prov at sende din forestillingsevne fem ar
ud i fremtiden, og se hvordan dit ideelle dremmeliv vil se ud. Se det som du er
der. Som om du HAR alt det du ser.

Laeg ogsa maerke til hvordan det foles at have alle disse ting, og leeg maerke til
hvilken person du er blevet, efter du har opndet alt dette.
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Noter alt ned. Alt det du ser du har, det du ger, og det du er. Teenk ikke over
hvordan du skal opna alt dette — bare skriv det ned. Det vigtige her er, at du
stimulerer din forestillingsevne sa meget som muligt.

Skriv alt ned i notatform, og prov ikke pa at ga i detaljer. Det tager kraft fra din
visualisering.

Dit mal skulle gerne veere, at lave en liste over 100, eller flere dremme, og store
og sma ting. Du kan altid ga tilbage for at fylde endnu flere pa senere.

Prov at forestille dig, hvordan det foles at se alle de ting du har dremt om pa
papir, og forestil dig hvordan det er, at have det hele.

En meget vigtig ting at huske pa her er, at du skal skrive dine dromme som om
du allerede har dem. Altsa i nutid, som for eksempel “Jeg har en BMW Z3”. Brug
hele tiden "Jeg har”, eller ”Jeg er” formen.

Grunden til at du skal geore dette er, at din underbevidsthed kun kan arbejde i
nutid. Skriver du at “Jeg har xx job om kort tid” sa giver du din underbevidsthed
ordre til at det hele tiden skal veaere om kort tid. Du nar muligvis aldrig helt der
hen til.

Husk du gerne ma videresende denne guide til venner, kolleger, og andre du
mener kunne have fa gleede af den. Du ma ogsa gerne bruge den i dit coaching
arbejde.

Jeg haber den kan hjeelpe dig.

Hvis du gerne vil have flere tips til din personlige udvikling, sa vil jeg invitere
dig til at kigge pa mine hjemmesider, hvor du blandt andet kan tilmelde dig mit

gratis nyhedsbrev, der kommer hver anden uge, og mine ugentlige stresstips.

Du finder ogsa en meget omfattende online coach uddannelse, min Stressbox
bog, og mange andre gode ting.

Sa —vi ses....

Jeppe Dam

www.performance-basecamp.dk

www.coachacademy.dk

www.stressbox.dk
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Dromme aktivering - Har

Lav en liste over alle de ting du gerne vil HAVE i dit liv. Det kan veere materielle ting,
mennesker, partnere, muligheder, og sa videre. Tag alt med - fjern din normale beskedenhed og

skriv dine vildeste onsker. Teenk ikke pa om det kan lade sig gore, eller pa hvordan du skal fa
det.

Jeg har
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Dromme aktivering - Gor

Her kan du lave en liste over alle de ting du gerne vil GORE i dit liv. Det kan veere steder du
gerne vil besoge, feerdigheder du gerne vil leere, mennesker du gerne vil mede, jobs du gerne
vil have, firmaer du gerne vil starte, ting du gerne vil gore for andre mennesker og sa videre.
Husk igen sa skal du skrive det som om du allerede GOR det. F.eks. “Jeg ER pd rundrejse i
Australien”

Jeg er
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Dromme aktivering - Er

Her kan du lave en liste over de kendetegn du kan komme pa, omkring den person du gerne
vil VAERE. Hvis du kunne veere hvilken som helst person — hvilke egenskaber ville du sa have?
Du kan maske kigge pa en, eller flere af dine rollemodeller, og sa sammenseette det bedste fra
dem alle. Igen her sa skal du bruge “Jeg ER” formen.

Jeg er
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Fantastiske dromme

De fleste der laver Dromme aktiverings ovelsen, holder sig lidt tilbage pa nogle
af de ting de drommer om. Det kan nogle gange veere pa grund af tvivl pa ens
egne evner, eller en usikkerhed. Men det er helt normalt. Mange af os har jo leert
at vi ikke ma have alt for store dremme, og tanker om os selv.

Det kan ogsa veere, at nogle af de dremme du gar med simpelthen var for
fantastiske til, at du syntes de skulle skrives ned. Men dem kan du sa skrive her
under Fantastiske dromme.

Lav en liste over de helt fantastiske dremme du har. Lige meget hvor fantastiske,
og maske uopnaelige du synes de virker lige nu. Du ved jo ikke om de en gang
slet ikke virker sa fantastiske, og uopnaelige. Det kan veere svert at huske dem,
sa skriv det hele ned. Udsend en bestilling — maske viser der sig en vej til dem.

Det sjove ved disse fantastiske dromme er, at de ofte slet ikke er s& fantastisk
urealistiske som du en gang troede.

Husk pa hvad Disney sagde : ”If you can dream it — you can do it”.

Det kan jo meget vel veere, at de dremme slet ikke er sa langt veek alligevel. Husk
pa, det er dine egne mentale begraensninger der afger hvor meget du opnar i dit
liv.

Jo bedre du bliver til at opna dine mal, og jo flere succeser du far, jo mindre
urealistiske virker disse dremme pa dig.
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Liste over dine fantastiske dromme

Vi har alle behov for at udvide vores tanker, og dremme endnu sterre. Brug linierne nedenfor
til at notere mindst ti dremme som du - lige nu — anser for at veere fantastiske, og uopnaelige.
Dette er en rigtig god made at udvide dine tanker pa, og fa dig til at teenke i baner der ligger
meget uden for de greenser du lige nu ser. Greenser der - som du nu ved — kun eksisterer i dit
eget hoved.
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Fremtids vision

Dit neeste skridt er nu at tage de tanker, og ideer du har skrevet i din dremme
aktivering, og manifestere dem til virkelige resultater.

Det gor du ferst ved at lave en vision for dit liv — din fremtidsvision. En vision
om hvordan du gerne vil have dit liv ser ud, pa de forskellige kerneomrader:

e Vere

e Helbred
e  Jkonomi
e Forhold

e Andeligt
¢ Personlig udvikling

I hvert af disse omrader er det vigtigt, at du har en klart defineret vision af
hvor du er henne i fremtiden. Den bedste tidsramme for dette er fem éar.

Nar du skriver dine visioner, sa veer sa klar og specifik som du overhovedet
kan. Jo mere klart du kan se dit liv foran dig, jo lettere har du ved at gore det
til virkelighed.

Ogsa her geelder det at du skal skrive dine visioner i en personlig, positiv, og
vigtigst af alt I NUTID form. Skriv “jeg har.....” akkurat som om det allerede
var opnaet.

Lad veere med at skrive “ikke ensker”, altsa ting som du er treet af. F.eks. "Jeg
har meget mindre stress”. Skriv hellere “Jeg har ro 0g balance i mit liv”.

Dine fremtidsvisioner er ikke rigtige mal, men mere visioner for hvordan
tingene ser ud nar du har ndet en serie af mal, som vi definerer i naeste afsnit
af denne guide.

Du kan se et eksempel pa en fremtidsvision her nedenfor. Der er ikke nogen
rigtig, eller forkert made at gore det pa. Det handler om at DU feler det er
rigtigt, og ikke om hvad andre synes der rigtigt for dig. Det kan godt veere du
skal arbejde med dine visioner flere gange, for du synes de er i orden, og det
kan ogsa veere du eendrer pa dem hen ad vejen, i takt med at du udvikler dig
som menneske. Dine visioner skulle gerne fyre godt op under dig nar du
leeser dem. De skal “teende” dig.
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Na du har lavet dine fremtidsvisioner feerdige, sa prov at finde billeder der
kan repreesentere den visuelt. Kopier disse billeder ind sammen med din
vision, s& du kan programmere din bevidsthed/underbevidsthed med billeder
ogsa.

Fremtidsvision - helbred

Mit helbred er min forste prioritet, og jeg investerer bade tid og penge i at fa det til at veere sa
godt som muligt, hver eneste dag. Jeg er i en rigtig god form

Jeg holder uden besveer min kropsvaegt pa 85 kilo. Jeg lever og spiser sundt, og derfor har jeg
en masse energi. Jeg deltager ofte i lob i hele landet.

Jeg laber flere gange om ugen, og jeg cykler, og svemmer sa ofte jeg kan.

Jeg spiser masser af frisk frugt og grensager hver dag.

Jeg ser godt ud, og jeg har det rigtig godt. Jeg er et godt eksempel pa god form for min alder.
Mennesker kan ikke tro min alder nar de sporger — jeg er en rolle model for en energisk og
sund levestil.

Livsomrade: Helbred Tidsramme: 5 ar
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Fremtidsvision - Helbred

Dit HELBRED har en direkte effekt pa, hvordan du oplever dit liv. Det er ligesom dit fundament, og dine
byggesten til at fa et godt liv. Skab en uimodstaelig vision for hvordan dit HELBRED ser ud.

HELBRED: Fremtids vision

Milepeele:
1/
2/
3/
4/

5/
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Fremtidsvision - Okonomi

At opna JKONOMISK uafheengighed, er et mal for rigtig mange mennesker. Det at have en god JKONOMI giver
tryghed, og mulighed for at leve det liv man ensker sig. Lad veere med bare at seette mal som ”at blive millionaer”
for hvad er der ved at have en million, hvis man ikke kan bruge den. Seet mal for hvad du gerne vil med dine
penge. Pengene er kun et middel til at f& det man vil — ikke selve malet.

Okonomi: Fremtids vision

Milepale:
1/
2/
3/
4/

5/
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Fremtidsvision - Karriere

Din tilfredshed med din KARRIERE vil pavirke din tilfredshed med livet rigtig meget. De lykkeligste mennesker er
dem der virkelig elsker det de laver. Skab en uimodstaelig vision for hvordan din KARRIERE ser ud.

KARRIERE: Fremtidsvision

Milepale:
1/
2/
3/
4/

5/
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Fremtidsvision - Forhold

En stor del af et velfungerende voksent menneskes liv er FORHOLD til andre i ens liv. Det at have stgttende og
opbyggende FORHOLD til ens partner, venner, familie, kolleger, etc. og sa videre, er essentielt for at fole, at man
har et tilfredsstillende liv.

Skab en uimodstaelig vision for hvordan dine FORHOLD ser ud

FORHOLD: Fremtidsvision

Milepale:
1/
2/
3/
4/

5/
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Fremtidsvision - Andelig

De mennesker der har en tro pa en hejere magt deres liv, har ogsa oftest en stor tro pa at de kan leve det liv de
veelger. Det behgver ikke at veere en religion, men bare en tro pa livet, og dets mening. En tro pa ens evner, og at vi
alle har masser af ressourcer, og potentiale vi ikke bruger.

ANDELIG: Fremtidsvision

Milepale:
1/
2/
3/
4/

5/
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Fremtidsvision — Personlig udvikling

Det at have et personligt udviklingsprogram vil gere, at du konstant arbejder med dig selv, og vokser. Det at man

hele tiden arbejder med at forbedre, og leere.
Skab en uimodstaelig vision for din PERSONLIGE UDVIKLING der gor, at du bliver ved med at udvikle dig.

PERSONLIG UDVIKLING: Fremtidsvision

Milepele:

2/
3/
4/

5/
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Hovedmal for de enkelte omrader

Nu har du faet nedfeeldet dine visioner for de vasentligste omrader af dit
liv. Nu er tiden kommet til at fastlegge dine HOVEDMAL, for de forskellige
livsomrader.

Formalet med disse mal er, at fore dig frem mod dine visioner. Hvert
hovedmal skulle gerne beveaege dig betragteligt neermere din vision.

Det er vigtigt at du opretholder en balance i dit liv, for et mal i et omrade
pavirker neesten altid de andre omrader i dit liv.

Du skal stile efter at finde to-tre hovedmal i hvert af de livsomrader du
tidligere lavede en vision for.

Der er ingen ide i, at prove at opbygge din gkonomi, hvis dit fysiske og
andelige omrade er et totalt rod.

Det er ogsa umuligt at fokusere pa at have en fantastisk karriere, hvis dit
forhold til dem du elsker lider. Det er maske muligt, men du opnar ikke det
samme, som hvis du far alle omrader med — stort set i alle tilfeelde. Malet
skal veere, at fa balance pa alle livets omrader. Det er der du finder den helt
store styrke.

Disse hovedmal er ofte méal det vil tage fra tolv uger, til fem ar at na.

Nar du skriver dine mal, sa brug felgende retningslinier. Det sikrer at dine
mal meget lettere bliver accepteret af din underbevidsthed.

Begynd med slutdatoen

Skriv dine madl i en positiv tone, og i NUTID - som om de ER ndet.
Find ud af hvordan du FOLER nar dit mal er naet.

Beskriv dit mal med mange detaljer, og helt klart.

Efter du har lavet dine HOVEDMAL (2-3 for hvert livsomrade), skal du lave
en reekke FOKUSMAL. Det er de mal der beerer dig hen imod Hovedmalet,
og det er dem du skal rette al din fokus imod. Kigger du kun pa det store
mal, mister du let pusten.

Dine fokusmal kan bade vare enkeltstaende, eller en del af et hovedmal.

Et eksempel pa et fokusmal kunne veere:

Det er nu 5. september 2006, (start med slutdatoen) og jeg er sa lykkelig og
fuld af stolthed (medtag dine folelser — fol dit mdl) over at jeg let kan lebe
over mallinjen i XYZ lgbet. Min sluttid vor lebet var rigtig god og pa kun xx
minutter (gor dit mdl specifikt, og detaljeret).
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Mine hoved og fokusmal

Helbred — Okonomi — Karriere — Forhold — Andelige - Personlig udvikling — Andet

HOKFAPA O Mal naet

Det €r MU __ [/ 0 J O ittt

d Hovedmal d Fokus mal

HOKFAPA O Mal naet

Det er NU _ [ O J g ittt

d Hovedmal d Fokus mal

HOKFAPA O Mal naet

Det er NU _ /] O J O ittt

d Hovedmal d Fokus mal
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HOKFAPA O Mal naet

| D2 =S o o N S S N o X - I < O POt

d Hovedmal d Fokus mal

HOKFAPA 0O Mal naet

Det X NU __ /] 08 JOE ittt it i e e e e e e e e e e s e e s e e e s e

d Hovedmal d Fokus mal

HOKFAPA O Mal naet

Det er NU __ /] 08 JOE it it i e e e e e e e e e e e e e e e e e e

d Hovedmal d Fokus mal

HOKFAPA O Mal naet

| D2 S=) o N N Y N o - 1 - SRR NN

d Hovedmal d Fokus mal
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Detaljeret planlaegning

Det sidste skridt er, at dele dine hovedmal op i en detaljeret plan. Dine mal
viser vejen mod din vision. Dine planer klarleegger hvilke skridt der er
nedvendige, hvilke forhindringer du kan risikere at mode, de yderligere
teerdigheder du skal leere, og sa videre, for at du kan manifestere din vision.

Skemaerne nedenfor er rigtig gode veerktgjer til dig, sa du kan gennemtaenke
dine planer pa en detaljeret, og fuldsteendig made. Det er ikke sikkert du
behgver at bruge denne detaljerede metode til alle dine mal, men for dem du
gor det med, er jeg sikker pa du vil se at det er en veerdifuld proces.

Det er en made at fa taget dine store mal, og delt dem op i mere
overskuelige, og ”“spiselige” bidder. Det gor det meget lettere at tro pa, at du
rent faktisk KAN na malet.

Det forste skridt er at beskrive malet, og det sidste skridt er at du har opnaet
malet. Hvad vil du opleve pa dette tidspunkt? Hvad vil du se? Hvad vil du
hore? Hvordan foles det? Beskriv det hele i sa mange detaljer du
overhovedet kan, sa du har et klart billede af resultatet.

Dine grunde til HVORFOR du gerne vil opnd malet, er nok en af de vigtigste
komponenter i, at opna det nedvendige drive til at holde fast helt til enden.
Find sa mange grunde som muligt til - HVORFOR du vil na dette mal.

Den anden del af den detaljerede plan, beder dig om at teenke over hvilke
ressourcer du behgver for at na malet. Hvilken viden er nedvendig,
forhindringerne, tiden, penge, og sa videre.

Ved at planleegge hvert af disse omrader, vil du instruere din
underbevidsthed om, at begynde pa at arbejde med det samme.

Nar dit mal og din planleegning begynder at tage form, sa er det rigtig
effektivt at opstille en rollemodel for dit mal. Det betyder at du ser pa
hvilken person du skal blive for, at kunne opna dette mal. Hvilke
overbevisninger skal du have? Hvilke veerdier, og vaner skal du finde frem
til for at kunne fa succes med dit mal.

For du begynder at bevaege dig frem mod dit mal, sa tag lige et kig pa
hvordan din succes med dit mal vil pavirke dine omgivelser. Hvis du kan
leve med denne effekt, s& ga videre.

Den tredje side tager dit mal, og deler det op i endnu mindre stykker. Arbejd
pa at opdele dit mal i mindst tre til fem mindre delmal.

Nar det er gjort, s lav en lille brainstorm, pa alle de handlinger du skal
foretage for at na dette mal. Teenk ikke pa reekkefolgen pa dette tidspunkt —
bare noter alt ned der falder dig ind. Find derefter de fem vigtigste dele fra
den liste, og ga i gang med dem.
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I den sidste del kan du lave en liste over bekraeftelser pa, at du bevaeger dig
fremad mod dit mal. Hvad du skal forteelle dig selv fra tid til anden, og
hvilke overbevisninger der kan hjeelpe dig frem mod succes.

Det sidste meget vigtige punkt er, at fejre du har naet dit mal. Husk altid at
fejre at du nu har ndet et mal, og serg for at stoppe op for at nyde det. Det
geelder bade for dine hovedmal, mine fokusmal, og dine milepzele.

Det kan vere en af de allerbedste motivatorer til at nd malet, og komme i
gang med at handle. Teenk meget over hvordan du vil belenne dig selv, nar
malet ER néet.

Til sidst forpligter du dig selv til at na malet, ved at underskrive planen.
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Detaljerede mal

Du kan skrive flere af disse sider ud, sa du kan lave detaljerede beskrivelser af flere
mal.

Mil Det er nu / / O JOG « ovv v i e e e e s e e e e

Beskriv dit mal positivt og

i nutids form.

Husk at medtage datoen hvor
du regner med at NA dit mal.

malet naet

fole nar du HAR naet dit mal

Medtag sa meget

sanseinformation som du kan.
Bade VISUELT (se), AUDITIVT o o e e e e e e e
(hore), og KINASTETISK

(folelser).

det? fe et e e et ee ee e e ee ee e e ee e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Dumahavenoglegodegmnde

dette mal?

Det er de grunde der treekker e e e e e e e e
dig mod dit mal. 5 e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e
Medtag mindst ti gode grunde. PPt
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Hyvilke yderligere ressourcer
skal du have for at na dette

mal? 2 PPN

Nﬂdvendig viden 1

og ferdigheder

er det nedvendigt du fAr for @t 3/ ... v oo ton it e e e e e e e

du kan na dette mal?

Forhindringer og (F)
lesninger

Pa vejen mod dit mal, vil du
hojst sandsynligt mede

forhindringer. Prov at forudse (T ) e e e e e e e e e e e e e e e

hvilke det kunne veere, og
prov at finde lgsninger pa
disse forhindringer.

Lav en liste over forhindringer
(F), og mulige losninger pa (F)
disse forhindringer (L).

(F)

(F)

(F)
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Rollemodel Hvem skal jeg vere — som person — for at na dette mal?

Hvilken person skal du

veere for at na dette mal?

Hvilken tankegang skal du .......cooi i i e e e e e e e e e e e e e e e e e e
have?

Brug lidt tid pa at teenke pa

hvilken person du skal Hvilke positive overbevisninger skal jeg have?

veere. Kig pa verden

omkring dig, og find det

bedste fra dine

rollemodeller. Mix din egen % * 1 /1% 15t I e e e e s e
super rollemodel af alle

deres bedste sider.

Hvilke veerdier vil vere vigtige for mig for, at na dette mal?

Hvilke handlinger og vaner skal jeg tilleegge mig?

Omgivelsernes Hvad sker der néar jeg ndr mit mal?

pavirkning

For du beveeger dig ud pa
rejsen mod dit mal, sa kig pa
hvordan det vil pavirke dine

omgivelser. Hvad vil der IKKE ske, nar jeg nar dette mal?

Hvad ville der ske hvis jeg IKKE nédede dette méal?

Hvad ville der IKKE ske, hvis jeg IKKE naede dette mal?
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Del mal T

Mal bliver lettere at overskue,
og tro pa nar de er i mindre
bidder.

Del dit mal op i milepaele, eller 3/ .. ...

treedesten.

Lav eventuelt endnu flere

delmal. A e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Handlinger

du skal foretage dig for at na
dette mal.

Lav en liste over alle de ting du

kan komme i tanke om.
Reekkefolgen er ikke sa vigtig
nu.

Forste skridt

2 PO PP P PP PPPPTNN

Her nedskriver du de forste
skridt mod dit mal. Tag disse
skridt, sa snart som muligt, sa
du kommer i gang.
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Bekraeftelser

Find mindst ti steerke

til at stotte din succes med at na
dit mal.

Husk at skrive disse
bekreeftelser i en positiv og
personlig form. Og altid i
NUTID.

BT e
5 e et e e e e e e e e
6/ e
71 e et e e e e e e e

Hvordan fejrer du
sin succes?

Hvordan vil du belenne dig
selv, nar du har néaet dine mal?

Lav en liste over mulige mader

at belenne dig selv pa, nar dit
mal er naet.

Forpligtelse

Noglen til at na dine mal er, at
du mentalt forpligter dig til det.
Du laver en kontrakt med dig
selv om, at du vil na disse mal.

Med underskriften af denne malsatningsaftale forpligter jeg mig selv
til folge dette mal helt til ende. Dette er en forpligtende aftale jeg
laver med mig.

Underskrift: Dato:
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Fundamentet for din succes

Nu nar du har faet dine dremme, visioner, og mal pa plads, er det tiden til at
du kigger pa at udvikle den rigtige mentale indstilling til, at nd de mal du
har sat dig.

Man kan bruge dage, og uger, pa at opstille visioner, og mal, men hvis de
ikke matcher dine overbevisninger, og dine personlige verdier, sa bliver de
sandsynligvis aldrig til noget.

Mange mennesker oplever at sette en masse mal for dem selv, som de
virkelig mener de gerne vil opnd, men alligevel nar de dem ikke.

Ofte kommer man et langt stykke mod at na sine mal, for sa pa et eller andet
— maske kritisk tidspunkt — at sabotere det for sig selv. Det sker meget ofte
helt ubevidst.

Det er ekstremt frustrerende, og far en til at fa den opfattelse at malsaetning
"ikke er noget for mig — det virker jo ikke”

Det forste skridt mod at leegge et godt fundament for din succes, er at se pa
dine overbevisninger. Dine overbevisninger er den styrende kraft der
pavirker dine beslutninger, og handlinger. Om det sa er korrekt, er en helt
anden sag. Vore overbevisninger er formet af de erfaringer, og de ting vi
oplevet indtil nu.

Det er meget vigtigt at have et system af overbevisninger der stotter dig i, at
na dine mal. Processen begynder med, at du finder ud af hvad du skal tro
pa, for at blive den person du skal veere for, at nd de mal du har sat dig.

Det at leegge fundamentet for din succes betyder, at du skal finde frem til de
overbevisninger der kan stette dig. Det skal veere overbevisninger der
geelder for hele dit liv.

Eksempler pa dette kan veere:

Universet hjelper mig mod min succes

Fortiden viser ikke hvordan fremtiden bliver.

Alt der sker for mig er en lektion jeg skal leere noget af, og som stotter mig.
Jeg skaber min egen verden, og jeg er 100% ansvarlig for de resultater jeg ndr.

Som du kan se, sd er disse overbevisninger mere effektive, end bare at tro at
alt du laver, alligevel gar galt, og at du er offer for omsteendighederne. Sa
hvilke overbevisninger skal du designe for at blive den person du gerne vil?
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Nar du sa har fdet kigget pa dine mere overordnede (globale)
overbevisninger, sa er det tiden at kigge mere pa de specifikke
overbevisninger for hvert omrade af dit liv.

Stil dig selv det spergsmél “Hvad er det nedvendigt at jeg tror pa, for at jeg
kan na dette mal”. Gor dette for hvert af dine hoved, og del mal.

Det sidste skridt mod at leegge fundamentet for din succes er, at se pa dine
veerdier. Dine veerdier er det der er mest vigtigt for dig.

Ved at klarleegge og definere dine veerdier, bliver du bedre i stand til at tage
beslutninger, og derved vil du ogsa uvegerligt gore storre fremskridt. Du vil
blive i stand til, hurtigt, at kunne vurdere om dine veerdier matcher de mal
du har sat dig, og omvendt.

Ved hver af dine veerdier, vil du ogsa have et saet regler. Disse regler vil
sette dig i stand til at vurdere, hvornar du lever efter dine veerdier, og
hvornar du ikke gor.
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Fundamentet for din succes

Globale overbevisninger

Dine overbevisninger, og dine vardier skaber fundamentet for din succes. Uden stottende
overbevisninger, og et solidt verdigrundlag, vil du ikke kunne gore store fremskridt mod dine mal.
Tag dig tid til at designe dine overbevisninger, og det vardi system du skal have for at kunne
leve det liv du dremmer om.

Overbevisninger Mine globale overbevisninger er:

Hvis du har nogle

overbevisninger der stotter dig, Universet hjzlper mig mod min succes
og giver dig styrke, sa har du Fortiden viser ikke hvordan fremtiden bliver.

et godt fundament for din Alt der sker for mig er en lektion jeg skal leere noget af, og som stotter mig.
succes. I skaber min egen verden, og jeg er 100% ansvarlig for de resultater jeg nr.

Design de globale/generelle
overbevisninger du beh@ver fOr... ... ... ... ..o it il i e e e e e e e e e e e e e
atleve det liv du dremmer Om. || ... L i i e e e e e e e et e s e e et e s e e e e

Du kan tilfoje overbevisninger
il denne liste efterhanden som ** ** ** T T T S e e e e e e
de kommer frem.
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Fundament for din succes

Specifikke overbevisninger

Nu nar du sa har faet klarlagt, og defineret dine globale overbevisninger er det tid til at ga mere i
detaljer. Se pa hvilke overbevisninger du behover i hvert af dine livsomrader. Design specifikke
overbevisninger for hvert omrade, som vil "treekke” dig mod dit mal, i lige netop dette omrade. .

Helbred Mine stottende overbevisninger omkring helbred er: ...

Definer de overbevisninger du
behover for at kunne nd de mal || L Ll e e e e e e e e e e
du har sat for dit helbred.

Okonomi Mine stottende overbevisninger omkring ekonomi er ...

Definer de overbevisninger du
behaver for at na de mal du
har sat, for din gkonomi.

Karriere Mine stottende overbevisninger omkring karriere er ...

Definer de overbevisninger du
behaver for at na de mal du
har sat, for din karriere.
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Forhold Mine stottende overbevisninger omkring forhold er ...

Definer de overbevisningerdu . ... .. .. .. .
behgverforatkunnené demal e e ses s e s ses ses ses ses ses ses ses ses sas sas sas sas sas sas see see see see see e ses ses ses ses ses ses ses
du har sat for dine forhold.

Andeligt Mine stottende overbevisninger omkring mine dndelige
mal er ...

Definer de overbevisninger du .
behgverforatkunnenédemal ©ee see see see see see see see ses ses ses ses ses ses sas ses ees ses eas sas ses see see ses see Ges ses see see see see see ses
du har sat for din andelige

udvikling.
Personlig Mine stottende overbevisninger omkring personlig
ndvikline udvikling er ....

Definer de overbevisninger
du behgver for at na de mal
du har sat dig for din personlige .. ... .. . e e e e e e e

1dxrilkline

Fundamentet for din succes

Veardier
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Dine verdier virker som et kompas for alle de beslutninger du tager i livet. Ved at definere et
vaerdisystem der vil stotte dig i at nd dine mal, udbygger du dit fundament for succes yderligere.
Husk at det skal vere verdier du virkelig kan leve med, og efter, og ikke nogen du bare tager til

dig.

Livs vaerdier Mine livsvardier er:

Lav en liste over dine VIgHESte .. .. .. .. .. ..o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
livsveerdier. Veerdier du veelger

2t love ofter. P4 dette miveau |1 17T I I S e e e e e e
skal du bare skrive alt der er

vigtigt for dig i dit liv.

Top 10 Mine vigtigste livsverdier - prioriteret efter
Livsvaerdier vigtighed:
Tag listen ovenfor, og find de ti e e
vigtigste livsveerdier.
2:.
Skriv dem her — og prioriter PP PP PP
dem efter vigtighed.
4:.
D
PN
L
B
0
10/
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Regler
Verdi

For at vide om du lever
efter dine livsveerdier, ma
du have nogle regler, eller
rettesnore.

Verdi
Prov at finde mindst to regler

for hvert livsomrade.

Eksempel: Verdi

Veerdi: Hjalpe andre

Rege];]egskgl arbejdeetsted JIDOF -+ cov trn ot et e it et cer eh et ee e eee ee eee e ee e e e e e e eee e e ee ee een ae e s

jeg kan hjeelpe andre mennesker.

Veaerdi

Veaerdi

Veaerdi

Veaerdi

Veaerdi

Verdi

Verdi

R Regel......coooviiiiiiiiii
2 Regel......cooooiiiiiiiiii,
B Regel......cooovviiiiiiiiiiii,

A/ Regel......cooooiviiiiiiiiiii
5 Regel......coooooviiiiiiiiii
6/ Regel......cooooiiiiiiiiiii
7 Regel......ooooiiiiiiiiiiii
8 Regel......cooooiiiiiiiiiii
[ Regel......coooviiiiiiiiiii
10/ i Regel.......ooviiiiiiiiiiiii,
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Din identitet

Hvordan du ser pa dig selv som person, har en enorm indflydelse pa de
handlinger du foretager dig, og hvem du rent faktisk bliver.

Hvis du ikke har identiteten som en der kan na de mal du har sat dig, sa er
chancen for at du nar dem, betydeligt mindre.

Ved konstant at arbejde pa at forbedre din identitet, vil du opleve at din
kapacitet til at handle forbedres.

For at na flere af dine mal, skal du designe en identitet der passer med den
person du skal blive til for at na dine mal.

Néar du begynder med at definere din nye identitet, sa find forst din
overordnede identitet. Hvilke roller i livet veelger du at spille? Hvilken person
veaelger du at blive? Hvis du kunne optimere din identitet, pa lige nojagtig den
made du ville — hvordan ville den sa se ud?

Nar du sa har den overordnede identitet pa plads, skal du til at kigge pa de
forskellige omrader af dit liv. Ga tilbage og kig pa dine visioner, og dine mal.
Nar du har gjort det, vil du meget lettere kunne se hvilken identitet du skal
have frem for at nd disse mal.

Se pa hvert omrade af dit liv, og sperg dig selv hvem du skal veere for at
kunne néd dine mal. Lav en liste over alle de roller du kunne spille, pa hvert
omrade af dit liv. I takt med at du arbejder dig igennem dette, vil du fa en
meget storre indsigt i hvem du er, og din kapacitet.

Jo mere du fokuserer pa din nye identitet, og jo mere du begynder at agere, og
handle i overensstemmelse med denne nye identitet, jo mere vil du ogsa
beveege dig hen imod den.
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Optimeér din identitet

Hvem du tror du er som person, vil have en meget stor indflydelse af hvem du bliver i
fremtiden.

Her er din chance for at optimere din identitet. Hvordan vil du gerne se dig selv? Hvilke
roller skal du spille?

Global Identitet Mine roller i livet er:

Definer hvem du SKal VEBIe SOML ... ... ct it vit vt it et e it et vet et ee tet ee e et eet eee et en ee e ee en e e ed e e e
menneske for at kunne na dine
mal.

For eksempel:
Visioneer leder
Iveerkseetter
Idé skaberen

Integrator

Helbreds identitet Mine helbreds roller er ....

Detiner derollerdusal il
forhold til dit helbred.

For eksempel:

Energi giver

Den sterke person

Rollemodel for naturlig
sundhed.

Okonomisk Mine skonomiske roller i livet er:
identitet

Definer de roller du skal spille e e e eer s s e ne ee ee eed e e e e e e e e e e e s ee e e e e e e e e
forhold til din okonomi.

For eksempel:

Sparer, Investor, skaber af
rigdom.
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Karriere identitet Mine karriere roller i livet er:

Definer de roller du skal have
fastlagt for at du kan na dine
karriere mal:

For eksempel:

Leder, entreprener, forhandler,
seelger, forretnings skaber.

Identitet i forhold Mine roller i forhold er:

Definer de roller duskal spillei ...

dine forhold.

For eksempel:

Mor, far, beskytter, eksempel
for familien, stotte.

Andelig identitet Mine andelige roller i livet er:

Definer de rollerdu skal spillei ...

forhold til din andelige
identitet.

For eksempel:

Empatisk, medfelende,
konfliktlgser, inspirator.

Identitet i din Mine roller i personlig udvikling er:
Personlige
udvikling

Definer de roller du skal spille

forhold til din personlige
udvikling.

For eksempel:

Livslang leering, udvikling af
andre.
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Dit ultimative formal med livet

Din ultimative fremtid, vil blive bestemt af din passion for de ting du laver, og
den fornemmelse af formal med livet der driver dig frem.

Ved at definere disse negleomrader i dit liv, vil du opleve at dit liv far meget
mere mening.

Det forste skridt mod din ultimative fremtid er, at se pa dine passioner i livet.
Hvad er det du RIGTIG godt kan lide at lave? Hvad ville du gere hvis du
havde penge nok. Hvad laver du nar der ikke er andre der kigger? Hvad
teender din forestillingsevne, og den kreativitet rigtig meget?

Nar du har en helt klar fornemmelse af hvad det er, sa lad os kigge pa din
nuveaerende mission i livet. En mission er ikke noget statisk. Den kan man
@ndre pa, og man kan sagtens ga gennem livet og fuldfere mange
visioner/livs missioner. For hver mission du fuldferer, vil du kunne meaerke
hvordan du foler en stor tilfredsstillelse af dine storste ambitioner.

Det sidste trin i designet af dit eget liv er, at f klarhed over det ultimative
formal med dit liv. Brug tid pa at teenke over det arbejde du har gjort indtil
nu. Sperg dig selv — hvad er det ultimative formdl med mit liv? Hvad er det
egentlig jeg er her for? Hvad handler mit liv om?

Du vil nok opleve, at denne del af mélseetningsguiden kan tage ret lang tid.
Bliv ved med at teenke, og arbejde med denne del, indtil du feler du har total
klarhed over hvad din passion i livet er.
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Dit ultimative formal med livet

Passion

Nar du finder dit ultimative formal med dit liv, sa far du en meget storre folelse af sikkerhed
omkring fremtiden. Dine passioner er det der giver livet kraft og formal

Passion

betyder allermest for dig i dit
liv.

Teenk ikke pa hvad andre vil

over hvad du “burde” have
med. Skriv det der VIRKELIG
betyder noget for DIG.

De ting der betyder mest i mit liv er:

Lav en liste over alle de ting der

teenke, og forventer. Teenk ikKe . L. e e e e e e e

Top 3 Passioner

Ud fra de ting du har skrevet
ovenfor — skriv sa her de tre
ting der betyder ALLERMEST
for dig i dit liv lige nu.

De tre ting der betyder allermest for mig:
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Dit ultimative formal med livet
Mission

Det at have en folelse af at man har en Mission med sit liv, giver dig fokus, og et godt
drive. Det giver motivation og beslutsomhed.

De mennesker der arbejder mod en stor mission, kan @ndre verden. Hvad er det du er mest
fokuseret pa at arbejde hen imod? Hvad kan du fokusere pa, som din nuvaerende mission?

Mission Min mission i livet kunne omfatte:

Hvad er mulighederne for dig,

med hensyn til, at finde din

mission med dit liv.

Hvad kumnne din mission i [ivet o © ettt s s e e e e
veere? Lav en lille brainstorm,

og nedskriv alt der falder dig

ind.

Nuvarende Min nuvarende mission i livet er:

mission

det sammen til én nuveerende
mission.

Husk pa at det ikke er den

endegyldige mission. Din

missionkan&ndre Sigfratidtil ee see see see see ses ses ses ses see ses ses ses ses see ses sas ses see ses ses ses sas ses ses see ses ses ses ses ses see o
anden. Nogen har én mission

for livet, og andre har mange.
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Dit ultimative formal med livet

Formal

Det, at du forstar din mission, og din passion, vil give dig en meget storre forstaelse for det
formal du har med dit liv.

Dit ultimative formal med livet er den, eller de opgaver du er her for at fuldfeore. Det er dit livsverk.

Brainstorm omkring Mit formdl med livet kunne for eksempel omfatte:
dit formal

Du har sikkert nogle ideer til

hvad dit formal med livet

Ktnne omfatte. Lav en liste ovep |~ 171 171 I I I e e e e e
alle disse ting her — sa du kan

teenke videre over dem,

Livs formal Mit formal med livet er:

Teenk over alle de ting du har

gjort i dit liv indtil nu, og de

mal du har sat dig med denne

guide, og kog det sammen til

dit formal med livet.

Fivorfor er du her pa jorden lige "™ " """ "7 77 7T S S S s e e e e e e e e
nu? :
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