&N PAG T WITT PROMLIV

Nu ar det dags att equnderq din fantastiska skopqurqfﬂ

1) SKRIV DIN MANIFESTERINGS-BERATTELSE

Ge dig sjalv en stund i lugn och ro med papper och penna fér att skapa en beskrivning av

en ril:’cig‘t hdrlig clag nar du ar FRAMME I DITT VILL. Skriv i presens (nutid), max en sida.
Beskriv hur du mdr och vad du gér. Gér gérna en malande berattelse genom att lagga in
nagra detaljer som beskriver vad du ser, vad hér och vad du kénner nar du nu natt det du
énskar. Slapp alla begransningar p& vad som ar méiligt eller hur det ska ga till och Slapp

fram din ldng’[qn och kreativitet!

2) LAS DIN MANIFESTERINGS-BERATTELSE

Las din berattelse minst en gdng varje dotg. Gérna pd morgonen och/eller pé& kvallen.

3) VISUALISERA DIN MANIFESTERINGS-BERATTELSE

Visualisera en stund minst en géng varje dag. G& in i tanken och kénslan av att du ar
framme i din énskan NU. Antingen visualiserar du i avslappning (tex. i samband med din
meditationsstund). Eller s& valjer du att visualisera vaket tillstdnd. Det innebar att du gor det
utan att g& ner i avslappning. Passa exempelvis pa nar du
sitter en stund i soffan (istallet for att gé in pd

sociala medier eller starta Tv:n), nar du éker buss eller

bil, nar du 1c1gotr mat, dr pd en promenad, star i

duschen eller vid annat tillfalle under dagen som

du kanner passar bra.

Njut av magiskt harliga stunder
dar du kepplar dig till tidslinjen dav
du die feramme i ditt vill i fanke & kinglal

(Om du efter en tid kéanner att du vill dndra i din berattelse, s& ar det bara att goéra om ovningen

igen. Det kan vara sa att du upp’tdcker négot du wvill 1dggq till eller plocka bort.)

sdcoaching.se - Time to fly
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