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ID Academy’s
ugentlige blog-episode

Arbejdsark

Sadan rydder du op i
dine indlejrede reaktioner,
nér du mader "batnakker”
i din hverdag...
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Om os
ACA Vi har igennem mere end 20 ar tilbudt uddannelser
D E MY indenfor Psykoterapi og Coaching, med fokus ind i
Gor forskellen vores unikke ID-tilgang.

Der er flere grunde til, at vi bruger ID bade i vores
institutnavn, og som betegnelse for den made, vi

arbejder pa.

For det fgrste star ID for identitet, fordi den made vi
arbejder pa, er identitetsorienteret. Denne tilgang
afdaekker og udvikler sd mange dele af vores identitet
som muligt og ved at g@ge kontakten til vores eget
indereste, styrkes vores livskvalitet markant.

For det andet er ID forbogstaverne i ordene Integrativ
og Dynamisk. Integrativ betyder inklusiv eller
samlende, og dynamisk betyder her kraftfuld og
bevaegelig. Vi tror nemlig pa at samle det bedste fra
alle psykologiske retninger og pa kraftfulde
forandringer igennem dynamisk selvudviklingsarbejde.

For det tredje er det ogsa et udtryk for en integral
tilgang til livet. Det vil sige en inkluderende og =egte
holistisk / helhedsorienteret made at forholde sig til
sig selv, sine relationer og verden pa.
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RESUME

Vores ego-selv er sa hurtigt til at blive fyldt op med negative fglelser og tanker
om os selv og andre.

Hvis der for eksempel ringer en mobiltelefon i en stille sal, sa kan vi blive
frygteligt vrede pa den person, der har glemt at slukke den.

Pa den anden side, hvis jeg selv har glemt at slukke den, sa er det en fglelse af
flovhed eller pinlighed.

Til felles er det, at det er gamle fglelser, indkapslet i gamle personlighedssider
(kaldet former).

Det er sa banale ting, der kan fa os til at sld helt ud i hverdagen.
Men! Det positive er, at vi kan benytte alle de her daglige lejligheder ftil at
udvikle vores ego-selv.

Vi kan bruge alle de "batnakker” vi mgder pa vores vej som et spejl. Et spejl til
at se pa al de i os selv, som stadig daekker for vores essens.

Pa den made er vores udviklingsproces en livspraksis. Der er nok altid et eller
andet til naeste terapisession.

Nar vi pa sigt bliver gode til at opdage, at forskellige former vagner i os, i Igbet

af en dag, sa vil vi roligt kunne konstatere: Aha, et objekt der skal have min
opmeerksomhed.
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Ugens arbejdsark

Arbejdsark:
Sadan rydder du op i dine indlejrede reaktioner, nar du mgder
"batnakker” i din hverdag

| denne uges episode fortaeller Ole Vadum Dahl, stifteren af ID Academy,
hvordan vi hele tiden, i Igbet af en dag, reagerer pa ekstern stimuli med
hele vores store fglelsesregister: Vrede, sorgmodighed, utalmodighed...

Vi reagerer bade overfor andre og overfor os selv med de her negative
folelser. Men, det skal vi bare veere glade for, fordi det betyder, at vi
stadig har noget vi kan arbejde med hos vores terapeut ;)

Ugens gvelse: At opdage "batnakkerne” i vores hverdag

En af de bedste ting, vi kan ggre for os selv, det er at laere os selv at
kende. Mange af os taenker ikke sa meget over hvem vi er... Hvem har
ikke hgrt seetningen: Du er som du er.

... Hos ID Academy er vi dog mere tilbgjelige til at sige, du er som du
vaelger at vaere i dag. Men hvis du i dag for gje pd noget i dit liv, som du
vil @ndre, og @ndrer det i morgen, sa er det sddan du er fra i morgen af.

Derfor er det rigtig vigtigt for vores selvudvikling, at vi bliver mere og
mere nysgerrige pa, hvem vi er, i alle taenkelige situationer.

Derfor ugens gvelse:

1) Neeste gang du mgder en "batnakke” i din hverdag, fx imens du kgrer
bil, sd prgv at beskrive for dig selv, hvilken side af dig, der lige var
fremme (den vrede, utdlmodige osv.)

2) Prgv at seette nogle ord pa din adfaerd, dine tanker, fglelser og
minder fra tidligere i dit liv.

VIGTIGT: Du skal ikke dgmme dig selv for det, blot vaere barnligt

nysgerrig pa dig selv. -



NOTER
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Kunne du lide ugens episode?

Sa veer sikker pa, at du ikke gar glip af nye episoder, videoer, interviews,
online kurser, motivationskort, arrangementer m.m.

Du kan fglge med i al vores aktivitet pa flere forskellige mader - og de
bedste steder at starte er pa vores mailliste og facebookside.

Nyhedsmail

Som modtager af vores nyhedsmail, far du gratis adgang til 5 online kurser
og sa modtager du desuden mails om vores uddannelser, arrangementer,
nye videoepisoder, interviews og andet speendende nyt hos os og pa vores
hjemmeside.

Tilmeld dig her: https://online.idacademy.dk/tiimeld-nyhedsbrevet

Facebook

Facebook er vores ultimative kanal til at dele vores viden og verden
igennem dagligt indhold. Fx far du hver morgen et af vores mange
motivations/inspirationscitater, en ugentlig ny episode pa vores videoblog,
eventkalender og viden om al det der rgrer sig hos os.

Du finder vores facebookside her: https://www.facebook.com/idacademy



https://online.idacademy.dk/tilmeld-nyhedsbrevet?utm_source=arbejdsark
https://www.facebook.com/idacademy
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Lad os give dig en ny uddannelse
og et nyt stasted i livet

Besgg www.idacademy.dk for at se alle vores uddannelser der sender dig ud pa en
rejse mod et rigt givende liv.

ID Psykoterapeut, 4-arig (Kebenhavn, Silkeborg & Slimminge)

www.psykoterapeutuddannelse.idacademy.dk

ID Psykoterapeuten sikrer dig, at du far bade viden, metoder og redskaber der ggr
dig i stand til at stgtte andre mennesker igennem dagligdags-, livs- og identitetskriser
der bunder i fortidens oplevelser og samtidig udvikle mennesker, sa de kan realisere
deres medfgdte potentialer.

Her lzerer du unik ID-teori, hvor vores undervisning udspringer af teori fra den
integrale {(helhedsorienterede) psykoterapeutiske ramme — men hvor vores egen
mere end 20 ars erfaring og vores stifter Ole Vadum Dahls unikke grundmodeller,
sikrer dig en psykoterapeutisk grunduddannelse der er bade bredere og dybere end
nok alle andre uddannelser i Danmark.

ID Life Coach, 2-arig (Kebenhavn & Silkeborg)

www.coachuddannelse.idacademy.dk

ID Life Coachen sikrer dig viden, metoder og redskaber, der g@r dig i stand til at stgtte
andre mennesker i deres kamp med at bryde igennem livets mange udfordringer og
ende der, hvor deres dremme ligger.

Du laerer ogsa at lave identitetsudvikling, ved at bevidstggre dine klienter om hvem
de er bag deres facader - hvilket g@r deres personlige og professionelle gennembrud
endnu staerkere.

ID Life Coach er Danmarks mest dybdegaende coach-uddannelse og kan bruges som
forlengelse af nuveerende job eller i egen praksis. Vores viden, metoder og

redskaber udspringer af en ID-ramme, der sztter individets udvikling i fokus for
resultater der er bade store og varige. _
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