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SLOW LIVING
MASTERCLASS
Bonuslektion 1: At overvinde frygt
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I denne lektion
EN AF FLERE
BONUSLEKTIONER

Frygten og livsforandringer.
Hvad er frygt og angst?
5 veje til at overkomme frygt.
Det gode, der sker.
 



HVILKEN TYPE FRYGT?
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Den frygt vi taler om, når vi står foran en
gennemgribende livsforandring.

Vi taler ikke om angst , fobier og lignende.
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Eksempler
P Å  L IV S F O R A ND RI N GE R

NÅR ET FRØ BEGYNDER AT SPIRE

Vi vil gerne leve på en anden måde.
- Slow living.
- Dyrke et kreativt projekt.
- Forlade hamsterhjulet.
- "Off the grid" - et selvforsynende, bæredygtigt liv.
- Et radikalt karriereskift.

http://20skridt.dk/


UDSIGTEN TIL RADIKALE
FORANDRINGER UDLØSER

OFTE FRYGT.

D E T E R SPÆNDE NDE ,  MEN.. .

DET ER NORMALT.
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Kan jeg mon klare det?
Hvad med min økonomi?
Hvad vil andre tænke?
Hvad gør jeg, hvis det ikke går?
Er jeg god nok eller dygtig nok?
Hvad vil familie og venner sige?

Typiske
tanker
V I  S P Ø R G E R  O S  S E L V



Slow Club / Slow living masterclass /  Bonus 1

5 veje til at
overkomme frygt

1)  IDENTIFICÉR

2)  DET VÆRSTE,  DER KAN SKE?

3)  FÅ ET TEAM OMKRING DIG

4)  TEST TEST TEST

5)  LÆG EN PLAN
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1) Identificér
HVAD ER DET PRÆC IS,  DU
FRYGTER?

Frygt er et meget overordnet begreb, og
det kan føles irrationelt.
Du kan nemmere håndtere frygten, hvis du
specifikt kan sætte ord på, hvad du er
bange for.
Dermed ved du, hvad du skal arbejde med.
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2) Det værste, der kan
ske

"Hvad er det værste, der kan ske?"
 
Dette spørgsmål kan sætte tingene i perspektiv - og måske sætte dig
på sporet af en nødplan, hvis din livsforandring ikke går.

SPØRG DIG SELV
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3 ) E T T E A M  O M KRING
D I G

Det er svært at forandre alene. Vær
åben og bed om hjælp.

STØTTE OG HJÆ LP TIL
DIN LIVSF OR AND RI NG

Overvej hvilke personer, der kan
hjælpe dig. Det er ikke altid dem, der er

tættest på.
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4) Test test test

HVIS DU HAR EN VI LD IDÉ TIL  EN

LIVSFORANDRI NG,  ER DET EN GOD IDÉ AT

PRØVE DEN AF I  MINDRE SKALA,  INDEN DU

GØR DET 100 %.  



Lav en plan for for eksempel de næste 3, 6 og 12 måneder.
Tag udgangspunkt i dit hvorfor - hvorfor vil du lave

livsforandringen?
Bryd forandringerne op i små, konkrete skridt.

Vær klar til at ændre dine planer - jeg gør det hele tiden.

5)  LÆG EN PLAN



DET KAN LADE SIG GØRE!
HUS K :

DU KAN OVERVINDE FRYGTEN OG LYKKES MED

DIN LIVSFORANDRING.


