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ATT TA REDA PA INNAN DU STARTAR
Innan du startar med din kurs ar det bra om du kan ta dig tid till att besvara foljande fragor.
Se fragorna som en visualiseringsovning. Lat darfor dina svar fa ta den tid som du behéver.
Det finns tomma blad hér i dokumentet som du kan skriva/rita/skissa/mala/klistra in pa.
Du kan ocksa skaffa en egen anteckningsbok/ dagbok att skriva i.

Vill du bli guidad och vagledd genom hela din kurs sa rekommenderas att du bokar Samtal for
Sjalavard & Samtalsterapi genom SSRF.

Klicka héar for att ta reda pd mer

VISUALISERINGSOVNING 1: Visualisera din ideala yttre miljo

1. Borja med att visualisera hur ditt liv pa det yttre (fysiska) planet ser ut just nu (hem,
relationer, arbete, vanner och sa vidare).

2. Visualisera nu hur du vill att ditt ideala liv pa det yttre (fysiska) planet ser ut (hem,
relationer, arbete, vanner och sa vidare).

Finns det ndgon gemensam namnare eller ”réd trad” som ett tema genom datid, nutid och
framtid? Visualisera aven sma detaljer, dofter, farger och sa vidare.

Skriv/ rita/ mala/ skissa/ klistra in sa detaljrikt som du bara kan.

VISUALISERINGSOVNING 2: Visualisera din ideala inre varld

1. Hur ser din inre vérld av tankar och kénslor ut just nu?

2. Hur skulle du vilja att din ideala inre varld av tankar och kéanslor sag ut?
3. Vad ar det som motiverar dig till att géra en forandring i ditt liv?

4. Vad ar det som du tror hindrar dig till att gora en forandring i ditt liv?
4. Vad vill du uppna med att gora en forandring i ditt liv?

5. Varfor vill du gora en forandring i ditt liv?
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