Mitt basta jag
Visualiseringsovning

Hur skulle ditt liv se ut i en perfekt framtid? Hur skulle du tillbringa din tid? Vem skulle
finnas vid din sida? | den har dvningen ska du férestalla dig ditt basta mojliga jag i en
framtid dar allt har gatt sa bra som majligt och du har uppnatt alla dina mal.

:=| Instruktioner

1 Skriv. Pa foljande sidor ska du forestélla dig och beskriva ditt basta méjliga
jag inom tre domaner: personligt, yrkesmassigt och socialt. Nar du gjort det
gar du vidare till steg 2.

2 Visualisera. | ndsta vecka ska du tillbringa fem minuter varje dag med att

visualisera ditt basta mojliga jag. Fokusera pa en domén per dag och ga
igenom var och en av domanerna under veckan. Registrera dvningen i diagrammet
nedan.

For att visualisera ska du forestélla dig ditt basta mojliga jag sa detaljerat som
mojligt. Tank dig ett scenario som ditt basta mojliga jag kan hamna i och forestall
dig vad du skulle se, hora och kanna.

Tips: Det ar vanligt att kdnna sig distraherad under visualisering. Om du
marker att tankarna vandrar ar det okej. Rikta bara tillbaka dina tankar till
ovningen nar du blir medveten om det.

Visualiseringslogg

Personligt

Professionellt

Socialt
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Basta mojliga jag
Personlig doméan

[ Personlig doman: fardigheter, hobbyer, halsa, intressen, personlig utveckling, osv.

Q Forestall dig ditt basta majliga jag i den personliga doméanen i en minut.

f Skriv om ditt basta majliga jag i den personliga domanen i fem minuter. Fortsatt
skriva hela tiden och var sa detaljerad som maijligt.
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Basta mojliga jag
Yrkesmassig doméan

[ Professionell doman: jobb, karriar, utbildning, formagor, prestationer, inkomst osv.

Q Forestall dig ditt basta majliga jag i den professionella doméanen i en minut.

f Skriv om ditt basta majliga jag i den professionella domanen i fem minuter. Fortsatt
skriva hela tiden och var sa detaljerad som maijligt.
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Basta mojliga jag
Social doméan

[ Social doman: karleksrelation, vanner, familj sociala aktiviteter osv.

Q Forestall dig ditt basta majliga jag i den sociala domanen i en minut.

f Skriv om ditt basta majliga jag i den sociala domanen i fem minuter. Fortsatt skriva
hela tiden och var sa detaljerad som maijligt.
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