






Ugens arbejdsarR 

Arbejdsark: 

Hemmeligheden bag de bedste psykoterapeuter og coaches 

I denne uges episode giver Ole Vadum Dahl, stifteren af ID Academy, en 
videnskabelig undersøgt forklaring på, hvilke terapeuter og coaches der 
gør den største forskel for deres klienter. 

Ugens øvelse 

I denne uge skal du derfor lære at træne dit nærvær. 

For at træne dit nærvær - herunder ro, tålmodighed og stilhed - er det 
vigtigt, at du har en fast meditationspraksis. 

De førnævnte styrker er blot nogle af de mange egenskaber du udvikler 
og udbygger ved meditation. 

Du kan blive introduceret til meditation på vores gratis online 
meditationskursus: Essential meditation. Start her. 

En øvelse i blid nærhed 

Øjenkontakt er noget vi som mennesker har brug for, lige fra vi bliver 
født. Vi kender nok alle følelsen af afvisning, når vores talestrøm bliver 
afbrudt af vores partners kig hen mod mobilen. 

Derfor kan du øve dig i at holde øjenkontakt. For nogle er det ikke noget 
problem, men for de fleste er det faktisk rigtig svært. 

Så bare læg mærke til, hvad der sker når du holder øjenkontakt (både i 
dig og hos din samtalepartner) og leg med din kontakt. Fx kan du både 
have et stift blik, et roligt blik, et koncentreret blik, et forvirret blik ... 
bare bliv opmærksom på din øjenkontakt. 

God fornøjelse :) 

https://online.idacademy.dk/courses/6882-essential-meditation




Kunne du lide ugens episode? 

Så vær sikker på, at du ikke går glip af nye episoder, videoer, interviews, 
online kurser, motivationskort , arrangementer m.m. 

Du kan følge med i al vores aktivitet på flere forskellige måder - og de 
bedste steder at starte er på vores mailliste og facebookside. 

Nyhedsmail 

Som modtager af vores nyhedsmail , får du gratis adgang til 5 online kurser 
og så modtager du desuden mails om vores uddannelser, arrangementer, 
nye videoepisoder, interviews og andet spændende nyt hos os og på vores 
hjemmeside. 

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

Facebook 

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