Du veelger selv

Af: Heidi Berner

Et lille arbejdesheefte med STOR betydning
Private Dagsboghistorier og veerdifulde spgrgsmal til dig fra mig?



\.
FORORD

En klog kvinde sagde engang til mig, da jeg var pa mit aIIervaerétg:

"Lever dulige nu, Heidi, eller overlever du?" Hendes ord borede sig
dybt ind i mit hjerte og efterlod et uudsletteligt indtryk. Pludselig
blev jeg fuldstaendig bevidst om min tilstand og hvor meget jeg
havde veeret fastlast i overlevelsesmode.

Hendes spgrgsmal rystede mig i min kerne og tvang mig til at se pa
mit liv pd en ny made. Det fik mig til at indse, at der er en verden til
forskel mellem blot at eksistere og virkelig leve. Jeg var blevet
fangetien endelgs strgm af daglige pligter,et job som havde slidt
min arbejdesgleede, jeg var bekymret og ufokuseret , uden at tage
mig tid til at nyde de gjeblikke, der virkelig betyder noget.

Jeg kan du spgrger dig om det samme
“Keere Du, lever du eller overlever du?”

Skriv dit svar her




Hvert afsnit indeholder
dagbogsforteelling og opgave



Mandag... mandag, mandag... bom bom. Jeg ligger i sengen, alt er stille. Min mand &r
taget pa arbejde. Han har veeret selvsteendig i 1,5 ar nu. Beslutningen om at blive
selvsteendig blev vendt og drejet mange gange pa grund af mine bekymringer om
¢konomi, tiden der ville ga fra familien til firmaet, og om regningerne kunne betales.
Alle disse overvejelser og utallige kopper kaffe, der blev drukket, fgrte til beslutningen
om at starte for sig selv.

Som sagt, mandag - hey hey... Vores datter sover stadig. Jeg sidder stille pa
sengekanten og ser pa det store udvalg af kjoler foran mig. | det sidste ar har jeg
forsggt at begreense brugen af sort i min garderobe.

Hvorfor tror vi kvinder, at vi forsvinder, nar viifgrer os sorte klseder? Eller er det bare
entanke, der opstod efter fgdslen af vores datter, hvor jeg antog, at sort fik mig til at
se slank ud? En idiotisk tanke, men det var altid min bedste overbevisning.

Jeg bliver afbrudt af vores datters sgvnige stemme: "Mooaaarrr." Jeg svarer hende:
"Kommer." Derefter gar jegind p& hendes veerelse.

Hendes lyse har star ud til alle sider, og hendes smittende smil er i fuld gang. Hun
spgrger: "Hvad skal vi lave i dag?"' Jeg siger: "Bérnehaven kalder, min lille skat." Hun
hopper ud af sengen og smider sig pa gulvet ved siden af vores hund, Svend! "Mor,
Svend er min lillebror, ikke?" Jeg smiler og svarer: "Ja." Jeg har ikke leengere ondt i
maven over at give hende det svar. Vi kan ikke fa flere bgrn. Efter vores datter har jeg
veeret gravid 5 gange, men alle endte i spontane aborter. Vi var ikke i behandling med
hende, hun kom helt naturligt. Men min mands krop er ¢delagt, af flere arsager. Vi har
ogsa prgvet behandling, men JEG valgte at stoppe efter 3 fors@g grundet en generel
treethed over at folk der skulle kigge pa min "tissekone" .. OP AF BAKKE!

Min krop var fyldt med hormoner, og mine tanker kredsede kun om aegl@sning og
hvornar jeg kunne tage en graviditetstest. Det varede i over 2 ar, fgr jeg sagde stop,
og erligt talt har det veeret den bedste beslutning at stoppe og fokusere pa
taknemmeligheden over, at vi faktisk er velsignede med verdens smukkeste datter.
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Vores datter ligger stadig og nusser Svend pa maven. Han er en stor hund, heltm

har veeret en unik tilfgjelse til vores lille familie .Vi fik ham som hvalp, og hans \
tilstedeveerelse har veeret seerlig i vores lille domeene. Jeg tager bade ham og vores
datter med nedunder, hvorefter vores daglige rutiner begynder.

Jeg laver morgenmad til den unge dame, der neermest ligner et festmaltid, mens hun
ligger pa sofaen og fumler med fjernbetjeningen. Jeg far hende rigtigt placeret i
sofaen med den kaere brunchtallerken og putter hende under et taeppe. Jeg kysser
hende i panden og siger: "Jeg smutter op og tager tgj pa og ordner lige lidt."

Jeg laver en skal med noget, der ligner morgenmad for en studerende (undskyld, men
sadan ser det ud). Jeg spiser, mens jeg ordner resten af kgkkenet og undrer mig over,
hvorfor jeg ikke seetter mig ned og spiser i fred og ro. Men vasketgj, hund i haven og en
delvis nggen krop minder mig om de kjoler, der stadig heenger og venter pa at blive
udvalgt i skabet.

Op med mig... bom bom. Hvad fgler jeg for i dag? 'Lilla, gul, regnbuens farver? Ah, jeg
tager den prikkede kjole og smaekker en skjorte henover, som jeg binder lidt kaekt om
maven og teenker: Hold keeft, det spiller i dag." Jeg bliver afbrudt af et rab fra sofaen.
Den unge "dame" kan ikke fa fjernbetjeningen til at virke. S& jeg gar ned ad alle
trapperne igen for at assistere med Bluey og Bingo, afsnit 24. ( Fucking elsker den
serie - de har virkelige ramt bgrne/foreeldre vinklen godt )

Opigen og i tgjet... min mobil bipper med en besked fra bgrnehaven: "Husk, at
greeshopperne skal pa tur til skolen i dag." Mit hoved kgrer rundt: Tur til skolen?
Hvornar er vores datter blevet sa stor, at skolen banker pa? Jeg seetter haret opien
spaende og skynder mig at ordne makeuppen. 10 minutter senere er jeg klar, fuld fart
frem. Jeg gar ned ad trappen, vores datter har fodret Svend med resterne fra sin
morgenmad. Jeg orker ikke at tage diskussionen med hende, sa jeg I¢fter bare
@jenbrynene og siger: "Kan vi prgve at give Svend hans mad?"

Jeg far hende i tgjet og pakker hendes ting. Afsted med os. Jeg ma heller ikke glemme
morgenkaffen, som jeg laver pa omkring 40 sekunder med en kapsel, og s er vi af
sted. Jeg kysser Svend i panden og giver ham sit kgdben. Jeg kigger altid ud over vores
hjem, f@r jeg gar. Vores base, vores lille skgnne base. Hiemmet er i orden, og jeg har ro
i maven, for jeg ved, at ndr jeg kommer hjem igen, venter aftensmad og aftenrutiner.
Vores datter bliver afleveret, og jeg sidder roligt i bilen, ringer til min mand og
informerer ham om morgenen og at vores datter er blevet afleveret. | de 8 ar, vi har
veeret sammen, har vi altid ringet sammen om morgenen. Det er virkelig sjeeldent, at
\ jeg har glemt det, og det har kun veeret, nar jeg enten skulle til et online mgde eller af
en eller anden grund var sur pa ham... endelig en barnlig made at reagere pa men hallo,
et kan godt ramme enienaldre af 36 ar..




Nok om mine rutiner, nu skal du til at arbejde:

Denne opgave er designet til at hjeelpe dig med at udforske dine indre tanker, fglelser og
oplevelser. Formalet er at skabe en dyberefleksion over, hvem du er som person og
hvilke vaerdier og mal der er vigtige for dig.

Det er helt okay at overdrive, det er dine ord - slip dem fri
Instruktioner:

1.Find et behageligt og behageligt sted, hvor du kan have uforstyrret tid til at
reflektere.

2.Tag et par dybe indandinger og prgv at slappe af.

3.Lees hvert spgrgsmal grundigt og tag dig tid til at teenke over svarene.

4.Skriv dine tanker og refleksioner ned i en notesbog eller din mobil.

Opgaven kan virke overvaeldende - men du kan altid gar fra og til, giv dig selv tid. For
nogle er det et redskab de gar fra og til i en LANG periode.

Spgrgsmal:
1.Hvad er dine st@rste styrker og kvaliteter?
2.Hvad er nogle af dine veerdier? Hvad betyder mest for dig i livet?
3.Huvilke interesser og passioner braender du mest for? Hvorfor?
4.Hvad er nogle af dine stgrste drgmme og mal for fremtiden? Hvad gnsker du at
opna?
5.Hvordan ser du det ideelle liv ud? Hvordan vil du gerne fgle dig hver dag?

Afslutning:

Nar du har besvaret disse spgrgsméal og skrevet ned dine tanker og refleksioner, kan du
tage dig tid til at gennemleese det, du har skrevet. Teenk over de m¢nstre, temaer eller
indsigt, der fremkommer. Brug denne refleksion som en mulighed for personlig veekst
og selvudvikling.

Husk, at denne opgave er en rejse, der kan tage tid. Veer talmodig med dig selv og
forsseet mea at udforske dine indre tanker og fglelser.
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Hvis du er helt blank - find en /

og begynd at skriv
saet uret til 5 min og se hvad der sker...




T¢r du tage faldet?



"Fejl er laering, leering er viden, og viden er guld"
ensaetning, der har haft en dyb indvirkning pa mig.

Den mindre mig om, at fejl og udfordringer ikke er noget, vi skal frygte eller undga, men
snarere noget, vi skal omfavne og udnytte til vores fordel.

For leenge siden plejede jeg at betragte fejl som tegn pa svaghed eller fiasko. Men med
tiden indsa jeg, at fejl er en uundgaelig del af vores rejse mod succes og personlig veekst.
Hver fejl og udfordring er en mulighed for at leere, vokse og forbedre os selv.

Nar vi bliver fejl, bliver vi tvunget til at se indad og vurdere vores handlinger og
beslutninger. Vi far mulighed for at identificere vores svagheder, forsta, hvad der galt,
og finde mader at forbedre os pa. Gennem denne proces far vi uvorderlig erfaring og
indsigt, der ikke kan opnas pa nogen anden made.

Leering er ngglen til at omdanne vores fejl og udfordringer til veerdifuld viden. Det er
gennem lzering, at vi opnar en dybere forstaelse af vores fagomrade, af os selv og af
verden omkring os. Leering udvider vores horisonter og giver os evner til at teenke kreativt
og problemfokusere. Det giver os ogsa mulighed for at fortsestte med at udvikle os og
tilpasse os en stadig skiftende verden.

Viden er en uvurderlig ressource, der forvandler vores liv og skaber muligheder. Nar vi
akkumulerer viden gennem vores leering og erfaringer, far vi en unik fordel. Vores giver os
mulighed for at tackle viden komplekse udfordringer, traeffe velinformerede
beslutninger og veere produktive og innovative. Den giver os ogsa mulighed for at dele
vores viden med andre og bidrage til felles fremgang.

Jeg har leert at omfavne mine fejl som springbraet til personlig vaekst. Jeg streeber efter
kontinuerlig leering og udvikling, og jeg ser hver dag som en mulighed for at opné ny viden.
Jeg veerdszetter den viden, jeg har akkumuleret, og bruger den til at forme min fremtid
og bidrage til samfundet omkring mig.

"Fejl er leering, leering er viden, og viden er guld." Denne saetning minder mig om, at vores
fejl ikke definerer os, men er vigtige skridt pa vejen mod succes. Den opmuntrer mig til at
fortsaette med at leere og straebe efter viden, da jeg ved, at det er denne viden, der vil
veere min vej til at na mine mél og skabe en meningsfuld indflydelse.



Jeg gver migiat leere Mirah, at de fejl, hun laver, ikke er fejl, men snarere muligheder for
leering. Jeg at hjeelpe hende med at udvikle en positiv holdning til fejl og en steerk
leeringsindstilling. For mig handler det ikke om at undga fejl, men om at se dem som en
naturlig del af vores leeringsrejse.

Ja, nulyder jeg sikkert som en jublende idiot, men jeg kan ikke understrege nok, hvor
vigtigt det er at huske, at vores bgrn spejler sig i os. Som foreeldre eller
omsorgspersoner har vi en enorm indflydelse pa vores bgrns adfzerd, holdninger og
tilgang til livet.

Bgrn leerer ikke kun gennem ord, men ogsé gennem observation af vores handlinger og
reaktioner. De absorberer som sma svampe alt, hvad de ser og hgrer omkring dem.

Svampe bob firkan .. jeg siger det bare.

Sa lad os veere bevidste om vores rolle som rollemodeller for vores bgrn. Lad os vise dem,
at fejl er en naturlig del af leering og udvikling. Lad os veere abne, ydmyge og stgttende,
nar de star over for udfordringer. P4 den made kan vi hjeelpe dem med at vokse og trives
og give dem et solidt grundlag for deres egen fremtidige succes

Tilbage til overskriften: Tgr du tage faldet?

Mirah startede i skolen sidste sommer, og det har veeret en udfordrende start pa
folkeskolen, bade for hende og for os som foreeldre. De fgrste seks méneder var en
spaendende tango, men en tango handler grundleeggende om at finde hinandens rytme og
her et ar senere, er vi ved at mestre dansen. Selvom det har kostet os et par
hudafskrabninger, er fejltagelser blevet til lsering, lzering er blevet til viden, og viden er
blevet til guld.

| samme periode med hendes skolestart valgte jeg at sige mit job op, da jeg havde faet
en ny stilling som koordinator. Jeg var stolt og glad over denne mulighed for endelig at fa
enstilling, hvor jeg forventede at blive udfordret og kunne udvikle mig fagligt. Desveerre
skulle virkeligheden vise sig at veere anderledes. Jeg ndede at mgde ind i 11 dage, men blev
derefter ngdt til at tage beslutningen om at lsegge min opsigelse. (ohh yess 11 dage ...)

Spgrg om jeg var flov? Jeg havde virkelig indikeret, at jeg nu skulle have mere ansvar, men
jeg folte, at jeg faldt fladt med ansigtet forst og fik verdens stgrste gretaeve. Pinligheden
tog 14 dage at komme over. Heldigvis har jeg en god mand og nogle steerke relationer
omkring mig. Jeg fik tid til refleksion, hvorefter jeg "ogrstede" mine sar og rejste mig med
en ny vision for min tilveerelse.

Jeg ville prgve livet som selvstzendig..... LAAAAANG KUNSTPAUSE



At meerke sig selv uden for sin komfortzone var en bade skreemmende og befriende
oplevelse. Jeg indsa, at det kun var ved at udfordre mig selv og treede ud af det
velkendte, at jeg virkelig kunne vokse og udvikle mig som person.

Jeg startede var det ubehageligt. Jeg fglte mig usikker og sarbar, som om jeg var pa
ukendt territorium. Men samtidig kunne jeg maerke en gnist af spaending og en dyb indre
trang til at udforske det ukendte.

Jeg begyndte gradvist at tage sma skridt uden for min komfortzone. Jeg tog chancer,
der tidligere ville have skreemt mig, og udfordrede mig selv til at ggre ting, jeg aldrig
havde troet mulige. Hver gang jeg tradte ud af min tryghedszone, blev jeg mere
selvsikker og modig.

Jeg opdagede, at nar jeg treeder ud af min komfortzone, abner jeg dgren til nye
muligheder og oplevelser. Jeg har at omfavne usikkerheden og accepteret, at fejl og
modgang er en naturlig del af veeksten. Det var gennem disse udfordringer, at jeg
virkelig leerte at kende mig selv og mine evner.

Jeg indsa ogsa, at min komfortzone var en begraensning for min personlige og faglige
udvikling. Ved at beveege mig uden for den kunne jeg udforske mine greenser og opdage,
atjeg var langt mere kapabel, end jeg havde troet.

Selvom det var skreemmende, blev det ogsa en kilde til stolthed og tilfredshed. Jeg kunne
se, hvordan jeg langsomt men sikkert voksede og overvandt de udfordringer, der kom
min vej. Jeg blev mere fleksibel og tilpasningsdygtig, hvilket gjorde mig bedre rustet til at
handtere fremtidige udfordringer.

At mzerke mig selv uden for min komfortzone har aendret min tilgang til livet. Jeg er nu
mere aben for nye oplevelser og muligheder. Jeg er ikke bange for at tage chancer og
treede ud i det ukendte, for jeg ved, at det er der, hvor den sande veekst og leering finder
sted.

Lad mig komme med en udfordring. TRED UD AF DIN ZONE! Det er den vildeste
oplevelse.

Meerk dig selv uden for det velkendte og se, hvor langt du kan na. Du vil méaske opdage, at
du er i stand til mere, end du nogensinde havde forestillet dig, og du vil uden tvivl lsere en
masse om dig selv pa vejen.



Tid til at du skal arbejde, nu gar jeg lidt mere til dig:

Hvad er nogle af de stgrste udfordringer eller hindringer, du har staet over for?

Hvordan har du handteret dem, og hvad har du leert af dem?

Hvad er nogle af de vigtigste lektioner, du har leert i livet indtil videre?

Hvordan pavirker dine relationer og interaktioner med andre dig som person?

Er der noget, du gerne vil &endre eller forbedre ved dig selv? Hvordan vil du ga frem
for at opna disse eendringer?

Hvad er du taknemmelig for i dit liv? Hvilken positiv ting kan du fokusere pa?



Et styk krollet papir
..hvorfor ?

[ For (di) + (du)vil mgde ]
udfordringer pa din vej

...................... husk fejl er lering



Forandring er sveer .. trust me



Hvem i alverden opfandt ordet 'forandringsprocesser'?

Det er lidt som menstruationer — det kommer cirka hver tredje uge, men med en ukendt
dagsorden. Maske far det dig til at fgle ubehag i maven, maske udmatter det dig,
maske taender det dig, eller maske fgler du dig lettet. Det er kun dig, der kender til det.

Og nu vil nogle sikkert sige:

"Forandringsprocesser er ikke noget opfundet ord, men derimod en betegnelse for den
proces, hvor forandringer implementeres og handteres inden for et givet omréade eller
en organisation. Det kan veere en udfordrende tid, hvor man skal tilpasse sig nye
omsteaendigheder, men det kan ogsa abne for nye muligheder og frembringelse af
positive forandringer."

Yes, yes, | KNOW!!! Men derfor kan det fandeme godt fgles som en god gang
menstruationer.

Jeg har ikke noget imod forandringsprocesser i privatlivet, men det er en tyndslidt
beskrivelse i mit arbejdsliv, som jeg VIRKELIG skal arbejde med. Mange gange har jeg
oplevet, at det kun bliver ved snakken og ikke kommer i handling. Jeg har s mange
dagbogsnotater om praecis dette emne og kan meerke, at jeg virkelig skal passe pa. Sa
derfor "kysser" jeg ordet hjerteligt velkommen og veelger sa at fortolke det pa min
made.

Jeg prover virkelig at seette handling pa mine forandringer i min nye tilveerelse, sadan
atjeg har styr pa fglelserne omkring det. Den gamle adfeerd har jeg pillet af og hilser
forandringerne velkommen med en god gang nysgerrighed.

Jeg ser det som et mgnster.

For vi er vane-mennesker og flokdyr. Vi afspejler og har en tendens til at tage andre
holdninger i stedet for at holde fast ved vores egen. Som vanedyr har vi en tendens til
at etablere rutiner og gentage kendte handlinger. Vi sgger stabilitet og tryghed i vores
daglige dag og fgler os ofte mest tilpas, nar vi befinder os i velkendte omgivelser og
fglger faste mgnstre. Men nogle gange er det veerdifuldt at treede et skridt tilbage og
se ind pa sig selv. (Hvornar har du sidst gjort det?)



Lad mig vise dig DMV-Modellen

DMV-modellen er en populeer model inden ved mig. Forkortelsen star for "dit, mit,
vores', og det refererer til tre vigtige perspektiver som jeg har brugt bade privat men
ogsa i mit arbejde.

Dit Mit

Vores

Lad os tage denift. parforholdet Dit og Mit skaber vores. Vores skal skal fylde mest
og stabilisere dit og mit.

og hvad mener jeg s& med det ? Lad mig forklare.

Nar man arbejder med DMV-modellen, er det vigtigt at forsta, at hver parti har sin
egen unikke oplevelse, perspektiv og ansvar. "Dit" henviser til dit perspektiv,
oplevelser og mal.

"Pa mit" refererer selvflgelig til det samme, men nu geelder det f.esk din partners
individuelle behov

"Vores" henviser til det feelles samarbejde mellem dig og din partner. Det indebzerer
at etablere et partnerskab og et feelles ansvar for at skabe 'vores'. Ved at arbejde
sammen som et team kan i sammen skabe en balance, der tager hgjde for begge
parters perspektiver og behov.

En vigtig ngglefaktor i DMV-modellen er at skabe balance mellem de tre nerspektiver.
Dette indebzerer at give lige opmaerksomhed og veegtning til "dit, mic, vores'

perspektiv, sa ingen af dem overskygger de andre.

Det er vigtig at man plejer Dit og mit for at skabe vores.



Hvordan ser din DMV-model ud ?
Er denibalance - eller skal den stgves lidt af.

Husker du at pleje dig selv,for at kunne give ind i "vores'?




Afslutning

Lad heeftet veere en inspiration til dig, tag det frem nar du treenger til at treede tiloage
og lige danne overblik. Dette lille stykke papir er en skattekiste af tanker, ideer og
refleksioner, der kan hjeelpe dig med at finde vejilivets travle str¢m.

Blad igennem siderne og lad dine gjne dveele ved de ord og seetninger, der taler til dit
hjerte og sind. De er som stjerner pa nattehimlen, der lyser op og viser dig vejen i mgrket.
Nogle gange kan det veere sveert at finde klarhed i den hektiske hverdag, og det er her,
dette haefte kommer til sin ret.

Brug det som din personlige guide til at finde indre ro og klarhed. Skriv ned, hvad der
optager dig, og lad dine tanker og folelser flyde frit. Brug det som en platform til at
udforske dine drgmme, mal og gnsker. Lad det veere en pamindelse om, at du har evnen
til at skabe forandring i dit liv og forme din egen fremtid.

Nar du fgler dig overveeldet eller fortabt, er det tid til at traekke dig tilbage og treekke
vejret dybt. Tag dette heefte frem og lees dine egne ord. Lad dem minde dig om dinindre
styrke og visdom. Find perspektiv og genfind fokus. Lad det veere din palidelige ven, der
altid er der for dig.

Husk, at livet er en rejse, og det er okay at tage pauser og reflektere. Du behgver ikke
altid at veere i bevaegelse. Nogle gange er det at stoppe op og betragte landskabet den
bedste made at finde retningen pa.

Brug dette heefte som din kompasnal og lad det guide dig pa din rejse.
S lad disse sider veere fyldt med din visdom, dine drgmme og dine erfaringer. Lad dem
minde dig om din egen styrke og evne til at skabe forandring.

Tag det frem, nar du har brug for det, og lad det veere en pamindelse om, at du altid kan
treede tilbage, danne overblik og finde din vejigen
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