VALMAENDEBLADET

Tips som for dig ndrmare din vdlmdendepotential

MALBILDER

MALET MED DENNA OVNING

av Tomas Lonn AR ATT FRAMKALLA ETT
MALINRIKTAT BETEENDE HOS
Mental visualisering av en ¢nskvard framtid (dven DIG | DEN VARDERADE

kallad visualiserad malbild) ar en teknik som syftar till RIKTNING DU VALT SAMT
ATT PAVERKA DITT

ENGAGEMANG OCH DITT
ha natt ett specifikt mal kan komma i kontakt med de FOKUS.

att individen genom att forestalla sig upplevelsen av att

mojligheter som maluppfyllelsen ger och pa sa satt satta

igang de processer i hjarnan som framkallar motivation

och stravanden.

Visualisering av malbilder har i vetenskapliga studier
visat sig paverka beteendet hos individen pa sa satt att
denne bade medvetet och omedvetet via sitt beteende
“styr mot malet”, vilket i allmdnna termer brukar
betecknas som en stravan. Utdver detta har en
visualisering av malbilder dven visat sig kunna bidra

till saval aktiv coping, problemlésning samt till en 6kad

kreativ formaga.
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MITT BASTA JAG

Hur skulle ditt liv se ut i en perfekt framtid? Hur
skulle du tillbringa din tid? Vem skulle finnas vid
din sida? [ den héar 6vningen ska du forestalla dig
ditt basta mojliga jag i en framtid dar allt har gatt sa

bra som mojligt och du har uppnatt alla dina mal.

Du ska nu forestalla dig och beskriva ditt basta
mojliga jag inom tre domaner: personligt,
yrkesmassigt och socialt. Nar du gjort det gar du
vidare till steg 2. Visualisera. I nasta vecka ska du
tillbringa fem minuter varje dag med att visualisera
ditt basta mojliga jag. Fokusera pa en doman per dag
och ga igenom var och en av domédnerna under
veckan. For att visualisera ska du forestalla 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.

“ONCE WE BELIEVE IN
OURSELVES, WE CAN RISK
1.Personlig doman: fardigheter, hobbyer, halsa, CURIOSITY, WONDER,

intressen, personlig utveckling, osv. SPONTANEOUS DELIGHT, OR

ANY EXPERIENCE THAT
REVEALS THE HUMAN SPIRIT.”

Forestall dig ditt basta mojliga jag i den personliga
doméanen i en minut. Skriv om ditt basta mojliga jag i
den personliga domanen i fem minuter. Fortsatt E.E. CUMMINGS.

skriva hela tiden och var sa detaljerad som mojligt.

2.Professionell doman: jobb, karriar, utbildning,

formagor, prestationer, inkomst osv.

Forestall dig ditt basta mojliga jag i den
professionella domédnen i en minut. Skriv om ditt
basta mojliga jag i den professionella domanen i fem
minuter. Fortsatt skriva hela tiden och var sa

detaljerad som mojligt.

3.Social doman: karleksrelation, vanner, familj

sociala aktiviteter osv.

Forestall dig ditt basta mojliga jag i den sociala
domanen i en minut. Skriv om ditt basta mojliga jag i

den sociala doméanen i fem minuter. Fortsatt skriva

hela tiden och var sa detaljerad som mojligt.
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