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Pernille Kronborg — Kernekraft

Life coach og parterapeut

Dine grundliggende vaerdier

Et af vaerktgjerne til at leve indefra og ud

”Lykken kommer, ndr vi handler i overensstemmelse med vores vigtigste vaerdier.
Kun ndr de er opfyldt, bliver vi virkelig tilfredse og glade i vores liv.”
— Sofia Manning, life- og buisnes coach.

Dine veerdier er et af de ubevidste grundlag, som du traeffer dine valg ud fra. Det er
vigtigt at du bevidst bruger tid pa at udveelge dine personlige vaerdier.

Hvis ikke du kender dem, sa styrer de dig helt automatisk, uden du bemeerker det.
Smerte i livet opstar bl.a., nar vi handler modsat af det, vi i virkeligheden laenges
efter.

Derfor er det vigtigt, at du tager kontrollen og ansvaret for din egen lykke hjem til
dig selv. Rigtig god forngjelse med at blive afklaret omkring dine vaerdier.
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| denne gvelse far du indblik i:
- Hvorfor du tager de beslutninger, du ger.

- Du finder ud af, hvad der driver dig.

- Du far mulighed for at eendre dine vaerdier, sa du kan leve mere autentisk ud fra
din sande kerne — eller den virkelighed som du gnsker at skabe.
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Pernille Kronborg — Kernekraft

Life coach og parterapeut
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1) Lav en liste med alle de vaerdier du lever efter lige nu.
Du kan finde inspiration pa de to ”Ord-billeder” pa side 1 og 2.

Hjeelpesp@rgsmal: ”"Hvad har veeret vigtigst for dig i dit liv?”
Eksempel: "Det vigtigste i mit liv har vaeret at leve sundt.”
Din vaerdi er: at leve sundt.

2) Udveelg dernaest de 10 veerdier som er vigtigst for dig.
Skriv veerdierne over pa 10 sma sedler.
Seet dem herefter i hierarkisk orden. Hvilke er vigtigst for dig at leve efter?
Hjaelpespgrgsmal: "Hvad har veeret vigtigst fordig __eller __ ”?

3) Sammenlign alle veerdierne. Og dobbelttjek raekkefglgen.
Eksempel: "Det har veeret vigtigere for mig at leve sundt end at opna succes”

—dermed skal “sundhed” ligge over “succes.”

4) Find konsekvenserne for dine 10 nuvaerende veaerdier.

Hjeelpespgrgsmal: “Hvad giver det dig at have vaerdien pa denne plads
pa din liste?”
"Hvad er ulempen ved at have veerdien pa denne plads pa listen”?

Eksempel: “Fordi jeg har frihed hgjt pa min liste, har jeg sveert ved at binde
mig til leengerevarende aftaler”.
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Pernille Kronborg — Kernekraft

Life coach og parterapeut

Hvilke veerdier gnsker du at leve efter?!
Det er dig, som skaber din egen virkelighed og derfor er valget dit.

1) Lav nu en ny liste og skriv de 10 vigtigste vaerdier ned, som du veaelger, at du vil
leve efter fremover.

(Er de identiske med dem du fandt i trin 1? Det er kun godt, og det kan vaere du har
faet en ny indsigt alligevel. Det kan ogsa veere, at du er ngdt til at tilfgje nogle helt

nye.)

2) Hjaelpespgrgsmal:
"Hvilke veerdier skal prioriteres hgjest for at du kan blive den person, du
virkelig vil veere og respekterer”?
”Hvilke vaerdier ma du skille dig af med for at du kan blive den person, du
virkelig vil veere og respekterer”?
"Hvilke veerdier ma du ngdvendigvis tilfgje for at blive den person du gnske”?

Eksempel: ”Jeg er n@dt til at have sundhed, fordi jeg har brug for den energi,
det giver mig at leve sundt.”

3) Seet herefter dine nye vaerdier i hierarkisk orden.
Hjaelpespgrgsmal: “Hvilken raeekkefglge ma dine veerdier ngdvendigvis vaere i,
for at du kan blive den person, du gnsker”?
Eksempel: ”Jeg er ngdt til at have familie hgjere end succes, ellers bruger jeg
al min tid pa arbejdet og for lidt tid pa min familie.”

Leveregler

Hver af dine 10 vaerdier har tilknyttet en “leveregel”.

Find ud af, hvad der skal til for, at du lever efter dine vaerdier. Hvor mange/fa regler
du har, for at opfylde den enkelte vaerdi.
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Pernille Kronborg — Kernekraft

Life coach og parterapeut

Har du nemt eller sveert ved at fa din veerdi opfyldt?

1) Gennemga dine nye vaerdier en ad gangen og skriv dine regler ned.
Eksempel: "Jeg fgler mig sund hver gang jeg lgber en tur.”
Hjeelpespgrgsmal: "Jeg foler (veerdien) hver gang jeg (handlingen)
Eksempel: ”Jeg f@gler mig sund, hver gang jeg lgber en tur og spiser sundt og
har masser af energi.”

Maske er din saetning fyldt med 3-20 handlinger for, at du fgler, at din veerdi
er opfyldt.

| sa fald skal du have justeret dine regler, sa du har lettere ved at opfylde din
veerdi.

Z&ndring af dine leveregler
Hvis du har for mange regler for dine veerdier, sa er de rigtig svaere at opna.

2) Se om du i stedet for, at skulle opfylde 3-20 regler for at fgle vaerdien, kan
omformulere sa du kun skal opfylde 1-2 handlinger. Og seet “eller” ind mellem
de to handlinger.

3) Tjek om alle handlingerne, der skal til for at du fgler veerdien, er indenfor din
egen kontrol.
Hvis du kun kan opna veerdien ved ydre omsteendigheder, noget andre ggr
eller nar solen skinner, far du meget svaert ved at fgle din vaerdi.
Eksempel inden for din egen kontrol: ”Jeg fgler mig sund, hver gang jeg Igber
en tur eller gar en tur eller spiser sundt eller har masser af energi.”
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Life coach og parterapeut

Indszet her dine nye veerdier og de reviderede leveregler.
Nye veerdier: Nye leveregler:

4 10: 10:

Et eksempel:

Nye veerdier: Nye leveregler:

: Sundhed : Jeg fgler sundhed nar jeg Igber, traener eller spiser sundt.

: Keerlighed : Jeg fgler keerlighed, nar jeg er med mennesker, jeg kan Ii’.

: Udvikling : Jeg udvikler mig, hver gang jeg laerer én ny ting.

: Hjeelpsomhed : Jeg fgler mig hjeelpsom, hver gang jeg hjeelper en.

:Ro : Jeg fgler ro hver gang, jeg kan treekke vejret dybt 5 gange i traek.
: Frihed : Jeg foler frihed, hver gang jeg tager en beslutning.

: Spaending : Jeg foler spaending, hver gang jeg prgver noget nyt.

: Energi : Jeg fgler mig energisk, hver gang jeg taler om noget, jeg gar op i.
: Venskab : Jeg fgler venskab, bare jeg har en god ven.

10: Respekt 10: Jeg foler respekt, nar jeg respekterer andre.
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