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Landa | Sorby
om att vara steget fore utmattning
genom ett skifte fran sjdlvkritik till sjclvkdrlek

Program i tre moduler for dig som vill hitta en trygg och vacker plats att landa pa
ndr livet kort ihop sig. Nar det snurrar for fort eller tvarstannat. En rofylld plats
med omsorg som ger bdde aterhdmtning och berikande pdfyllnad. Ddr du kan hitta
till din ndarvaro i dig sjcilv, sdtta plaster pa inre sar och hitta kompassen for fram-
tiden.

Jag vander mig till dig som letar efter en plats att ta vagen for att ta hand om dig sjalv.
Kanske dr du orolig for att gd in i ndgon form av stressohdlsa eller utmattning. Eller borjar
kdnna fysiska symptom, som trotthet, yrsel eller hjdrntrotthet. Jag vénder mig ocksa till dig
som kanske har erfarenhet av utmattning for egen del och vill vara steget fore att hamna dar
igen.

Efter att har arbetat over 20 ar med mdnniskor i utmattning, bla med vardavtal i Region Hal-
land, har jag nu samla mina erfarenheter i ett program pd tre moduler. Programmet, Landa i
Sorby, vill ge inspiration kring att vara steget fore utmattning. Den réda traden i programmet
dr att skifta frdn kravfull och domande sjdilvkritik till accepterande, tilldtande sjdilvkdrlek. Det
kan lata enkelt, och det dr det ndr man vdl fatt nycklarna och kan ldsa upp till sitt inre cent-
rum, ddr sjdlvempati, sdrbarhet och styrka bor. Ddr vi hittar vart inre samarbete.
Modulerna Klarhet 1, Klarhet 2, Klarhet 3 stréicker sig over 4 dagar/tillfdille, du kan ocksd for-
ldnga tiden for din vistelse genom att komma tidigare eller stanna kvar en tid efterdt. Du kan
ocksd komma pd egenretreat under sd lang tid du vill helt oberoende av vart program Point
of OK. Du startar med Modul 1 och avgér sedan sjalv om du vill fortsatta med fler.

vara med dig sjdlv och hitta hem till dig.
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Klarhet 1. Sjalvempati

Den hér fyradagarsmodulen &r fér dig som langtar efter klarhet och férstaelse Sver din
livssituation samt aterkoppla till kontakten med den du ér. Stressohélsa i olika former och
relationsproblem har ofta en koppling till hur vi tar hand om oss sjélva och var lyhérdhet
for vara behov. Det kan vara en konsekvens av att vi pressar oss sjélva att vara duktiga, tar
mycket ansvar, stravar efter att bli omtyckta, har h6ga ambitioner och malsattningar samt
har tappat bort vara former fér aterhdmtning.

Nér livet inte flyter pd som vi 6nskar och nér vi marker att ndgot &r i obalans sa vacker det
manga kanslor. Det kan vara sorg éver att livssituationen férandras, irritation, frustration,
oro, ilska, skuld och skam Sver att vi inte hittar nycklarna fér hur du ska aterfa den balans
som du &r vana att ha. | modul 1 far du verktyg fér att stanna upp. Lyssna till det som pa-
gar i dig och i din egen takt utforska kdnslor som du kanske inte kant dig trygg att vara i
kontakt med. Bekanta dig med ldngtan och passion som finns inom dig. Vi tittar ocksa pa
vad i livet som inverkat till att du hamnat i den obalans som du just nu upplever. Det kan
handla om ménster som du burit med dig i livet under en léngre tid och som fram till nu
har hjalpt dig att hantera relationer, arbete och livet i stort. I[dag kanske dessa ménster
inte stédjer din hélsa ldgre och behéver omprévas. Den sjalvempati som vi forstéarker, un-
der Modul 1, kommer att ge trygghet att i din egen takt utforska dig sjélv och géra nya
val om hur du vill leva ditt liv.

Klarhet 1 Sjéalvempati ger en trygg grund i programmet Landa i Sérby och en start pa
din personliga resa.

Klarhet 2. Sarbarhet

Den hér fyradagarsmodulen éar en fortséttning och férdjupning i din personliga resa.

Vi ar fédda med ett levande inre centrum fylld med lekfullhet, kreativitet, magi och kéns-
losamhet. En kdrna som &r det unika jag som vi ar. Av olika anledningar éar vi larda att
skydda denna innersta kdrna, vilket ocksa ar nédvéandigt fér att skydda var sarbarhet nér
det kdnns otryggt att vara Sppen med sig sjalv. Vi har lart oss roller, byggt upp en inre kri-
tiker som bade skyddar och samtidigt gér det svart att veta vad som é&r jag och vilka be-
hov jag har.

Nér vi dr i kontakt med var sarbarhet, ar vi ocksa i kontakt med var, livfullhet, kdnslor, be-
hov, livskraft och med var livsgladje. Om livet till stérsta del gar ut pa att skydda oss sa
missar vi en stor del av den fantastiska ménniska som vi ar. Nar vi utforskar och bekantar
oss med var sarbarhet dr det som att 6ppna dérren till en skattkista. Det dr en gava att
vdxa som person samtidigt som det kan vacka en del smértsamma minnen och uttrycka
kanslor. Skillnaden &r att vi som vuxna har en helt annan beredskap att ta oss igenom des-
sa kdnslomaéssiga processer &@n vi kunde som barn. Da var det en éverlevnad att stanga av.
Idag ar det en éverlevnad att ppna upp.
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Klarhet 2 Sarbarhet, ger en process dér vi stannar upp och riktar uppmaérksamheten inat
for att fa en férdjupande kontakt med var ldngtan, vara drémmar, kdnslor och behov. Kén-
na, acceptera och vilkomna allt som ryms inom oss. Lata hela oss sjalva vara vdalkommen
med allt som &r i stunden. Oka medvetenheten kring hur vi démer oss sjélva och andra
som ett skydd fér att undga den smarta och den kraft som finns djupt inom oss.

Genom att bli medveten om hur din barndom paverkat dig kan du frigéra dig fran gamla
inpréantade ménster. Under programmet hjalper vi dig att bearbeta det som gémts undan
i det omedvetna. Radsla, ilska, sorg, gladje, livfullhet, skuld, skam — alla kdnslor far ut-
rymme. Genom att uttrycka det som inte blivit sagt, ta kontakt med ditt inre barn och be-
arbeta smartsamma minnen i en trygg miljé, kan saren bérja ldka. Kursen ar bade intensiv
och mjuk och vart team av terapeuter och assistenter finns dar fér att stédja dig.

Klarhet 3 Styrka

| Klarhet 3, kommer vi under fyra dagar, fokuserar pa var inre goda ledare. Var inre férank-
ring och starka den kraft vi har inom oss att sta upp for oss sjélva, vara behov, och uttrycka
hur vi har det med var érlighet men och méta andra med empati. Det &r kraften att lyssna
till oss sjélva, vara kédnslor och vara behov samtidigt som vi kan kommunicera det med
omvarlden i var kraft som ledare fér oss sjélva.

De tva viktigaste verktygen som den hdar modulen kommer att inspirera till ar att uttrycka
sig &rligt och vara i kontakt med empati. Arligheten handlar om att stanna kvar i métet
med andra, som kan vécka konfliktrddsla, och samtidigt stanna kvar i sin egen sanning.
Empati handlar om att vara i kontakt med sin sjadlvempati gentemot sina behov, sin es-
sens, samtidigt som vi kan ha en empatisk nyfikenhet pa hur andra upplever det.

Denna modul ger ocksa tillféllen att tréna pa att uttrycka sig och sta upp for sig sjélv.

Prisbild/modul, 4 dagar:
Paket med boende, mat, kurs och en enskild coaching, é 800 kr inkl. moms fér privatper-

soner, moms tillkommer fér féretag. Anmélan &r bindande och gérs till liselotte@pointo-
fok.com, mobil 0737080029

point of

K

valkommet



