MODUL 1 - REFLEKSIONS’QUIZ’

Klar til at ga videre til Modul 2?

Formal:

At sikre, at du har forstaet og integreret de grundlaeggende principper fra Modul 1 - ikke
teoretisk, men i dig selv.

Der findes ikke ‘rigtige’ eller 'forkerte’ svar. Men der findes aegte og arlige svar. Det er ikke en
test i viden. Det er en ‘check-in’ i bevidsthed, arlighed og ansvar.

Svar sa preecist og aerligt som muligt. Nar du gar op i ‘hovedet’ og s@ger det rigtige svar, sa
spgrg din krop hvad den meerker...

DEL 1. DIG & DIT ANDEDRAET

1. Nar du observerer dit naturlige andedrat, hvad lzegger du oftest maerke til?
(Skriv kort - f.eks tempo, dybde, spaending, fraveer, kontrol, ubevidsthed)

2. Hvilket andedraetsmegnster genkender du mest i dig selv i hverdagen?
(fx indanding i brystet ( solar plexus, overfladisk, tilbageholdt, hurtigt, roligt, uroligt)

3. Hvornar i dit liv laagger du maerke til, at dit andedraet andrer sig markant?
(stress, ansvar, relationer, praestation, konflikter, treethed, kontrol)

DEL 2. REGULERING & WINDOW OF TOLERANCE

4. Hvordan oplever du dit eget window of tolerance (WOT) lige nu?
(foles det bredt, smalt, stabilt, svingende?)

5. Hvad er dine personlige tegn pa, at du bevager dig uden for dit window of tolerance?
(feks overaktivering, rastlgshed, fglelses nedlukning, tankemylder, dissociation)

6. Hvad hjalper dig mest med at regulere dig selv, nar du marker ubalance?
(dndedreet, pauser, beveegelse, stilhed, grounding, relationer)



DEL 3. DIG SOM FACILITATOR (INDEN DU HOLDER RUM)

7. Hvor let eller sveert er det for dig at stoppe, nar noget bliver intenst?
(Hos dig selv - ikke hos andre)

8. Hvad betyder “sund egoisme” for dig i rollen som facilitator?
(Hvorfor er det ikke egoistisk at tage ansvar for din egen regulering?)

9. Hvad tror du zrligt kan vere din sterste udfordring, nar du skal holde rum for andre?
(f.eks graenser, ansvar, kontrol, empati, at ville “hjeelpe”, at blive i neutralitet)

10. Hvornar ved du, at du ikke ber facilitere, men i stedet tage vare pa dig selv?
(Giv mindst ét konkret tegn)

11. Hvad oplever du som din sterste laering i Modul 1?
(ikke teoretisk — men i relation til dig selv)

DEL 4. INTENTION F@R MODUL 2

12. Hvad har breathwork konkret gjort for dig ( so far ) i dit eget liv?
(hvad har eendret sig - i krop, relationer, bevidsthed eller regulering?)

13. Hvad er den vigtigste opdagelse, du har gjort om dig selv ( so far ) gennem
breathwork?
(noget du maske ikke kunne se far)

14. Hvad vakker din nysgerrighed ved breathwork - ikke som metode, men som vej?
(hvad er det, du laenges efter at forsta, udforske eller fordybe?)

15. Hvorfor vaelger du denne vej - ogsa nar den kraver ansvar, granser og
selvregulering?
(hvad kalder pa dig, ud over fascination eller oplevelse?)

16. Hvad forpligter du dig til i din egen praksis, for du guider andre?
(veelg ét konkret fokus / disciplin)



AFSLUTTENDE ERKLZARING (JA / NEJ)

13. Kan du sta inde for felgende udsagn?

‘Jeg forstar, at mit vigtigste redskab som breathwork-facilitator er mit eget
nervesystem, min egen regulering og min evne til at blive i bevidst kontakt med mig
selv.’

L Ja
LI Nej (hvis nej: hvad mangler du?)

HVORFOR SPGRGER VI... ?

Denne refleksion er ikke en formalitet.Den er en forudsaetning.

Du kan ikke guide andre dybere, end du selv er villig til at mgde dig selv.
Du kan ikke skabe tryghed, hvis du ikke kender dine egne graenser.

Og du kan ikke holde rum, hvis du ikke fgrst kan holde dig selv.
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