Malbilds6vning

Satt ett mal. Skapa en malbild. Visualisera situationen inom dig nar den ar som du vill att den ska vara (gar
Iattare om du blundar). Lat en symbol framtrada. Kan vara en bild, eller bara farger och former. Mala
symbolen pa papperet har langre ner ovanfor vdgen, eller i egen bok.

Se pa vdg fran nederkanten av papperet fram till malbilden. Forestall dig att du gar vagen fram mot malet.
Vilka hinder finns pa vdgen mot malet (kan vara allt fran negativa roster till praktiska hinder)? Skriv dit dem pa
ena sida av vagen allt eftersom de dyker upp.

Forestall dig nu att du gar vagen fram igen. Stanna vid varje hinder som du skrivit.

Hur tar du dig forbi? Vad svarar du dina negativa roster? Vad gor du? Vad vill du?

Ta kontakt med din vilja om du marker att hindret hotar att stoppa dig. Skriv dit dina svar pa andra sidan
vagen.

Hitta affirmationer som kan stédja dig att gora/vara som du vill:

Ga vidare anda tills du nar ditt mal. Ta in kdnslan av att du natt fram och att du kan férandra. Visualisera hur du
natt ditt mal!
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