Idealmodellen

Syfte: upptacka tankar om den egna personligheten

Sitt eller ligg ner i en avslappnad position och ldgg marke till din andning. Tillat din andning att bli djupare.
Tillat dina kanslor att bli lugna och dina tankar att stilla sig. Ga till en plats inom dig dar du kdnner dig lugn och
trygg med dig sjalv.

Du kommer nu att stélla nagra fragor till dig sjalv. Efter var och en sa tillat en bild, kroppsstallning eller ljud att
komma fram som ett svar pa din fraga. Nar du sedan kanner dig redo sa skriver du ndgra meningar om din inre
forestallningsbild. Du har gott om tid pa dig. Nar du ar klar med anteckningarna kan da aterigen sluta 6gonen
och &tervénda till den lugna och trygga platsen inom dig.

1. Alla - var och en av oss - undervarderar oss sjalva pa nagot satt. Vi bar pa en bild eller uppfattning om oss
som egentligen &r varre &n hur vi verkligen &r. Ibland tror vi att den hér bilden &r Sanningen. Fraga dig sjalv nu:
Vilken bild av mig sjalv, vilken uppfattning béar jag pa, som egentligen ar varre &n hur jag verkligen &r?

2. Vitenderar ocksa att 6vervardera oss sjalva pa ndgot satt. Vi har bilder eller uppfattningar om oss sjalva som
ar battre an hur vi egentligen ar, och ibland tror vi att ocksa dessa ar Sanna. Fraga nu dig sjalv: Vilken bild eller
uppfattning av mig sjalv, bar jag p3, som ar battre &n hur jag verkligen &r?

3. Vitenderar att halla "hemliga dagdrémmar” for oss sjdlva, bilder av hur vi tror vi skulle vilja vara i en
fantasivarld. Fraga dig sjalv nu: Vilken orealistisk dagdromsbild har jag av mig sjalv, som jag vet aldrig kan bli
verklighet?

4. Fraga nu dig sjalv: Hur vill andra manniskor att jag skall vara? Vad forvantar sig andra manniskor av mig och
vad skulle de vilja att jag &ndrade pa? Du kan ténka pa “andra manniskor” som en generell term eller sa kan du
tanka pa nagra specifika relationer du har.

Stéll dig nu upp, med dina 6gon stangda, och riktigt kdnn tyngden av alla de har bilderna och forestallningarna
som du bar omkring pa. Kann hur de begransar och forminskar dig. Hur de haller dig nere.

Ta nu och skaka av dig de har bilderna! Skaka av dom och I3t all dodvikt férsvinna fran dina axlar, fran din
kropp, nar du med viljans kraft skakar dig fri fran alla dessa forestallningsbilder.
Sta nu stilla for dig sjalv, och bara kann efter vad du kénner.

5. Satt dig ner igen, slut gonen och viand uppmarksamheten inat. Tilldt din andning att bli lugn och djup.

Tank sedan pa vad du verkligen och realistiskt skulle vilja vara. Fraga igd sjalv: Hur skulle jag verkligen vilja
vara? Lat en inre bild for detta dyka upp. Ta tid pa dig for det har, och lita pa vad som kommer fram och
bekanta dmed det. Lagg till de egenskaper och kvaliteer som du kanner passar in och tillat allt som du inte vill
ha férsvinna bort.

Nar du kdnner dig reda, 6ppna 6gonen och skriv om din ideala inre bild. Ta tid pa dig och beskriv fér dig sjalv i
detalj din upplevelse av denna idealbild. Skriv ocksd om dina tankar och kénslor.

Stang nu 6gonen pa nytt samtidigt som du haller din inre idealbild i ditt medvetande. Ga till en djupare plats
inom dig, slappna av kroppen.

Forestall dig nu, att du kan ta ett kliv rakt in i den har bilden och att du kan bli den har idealbilden. Riktigt kann,
att du tar pa dig alla egenskaper och kvaliteer som finns i den har bilden. Forestall dig intensivt, att du redan
har alla de hér egenskaperna, att du just nu AR Din idealbild.

Om du vill, kan du stélla dig upp och g& omkring och uppleva hur det &r att vara din idealbild. Hur ditt
kroppssprak ar, din hallning, ditt ansiktsuttryck. Skriv nu om denna upplevelse.



	Idealmodellen
	Syfte: upptäcka tankar om den egna personligheten
	Om du vill, kan du ställa dig upp och gå omkring och uppleva hur det är att vara din idealbild. Hur ditt kroppsspråk är, din hållning, ditt ansiktsuttryck. Skriv nu om denna upplevelse.

