Mot ditt framtida jag — En visualiseringsévning
av Leila Dadgar

Den har 6vningen hjalper dig att for en stund kliva ur nuet och méta den version av dig som
lever med storre frihet, sjalvklarhet och inre lugn.

Det handlar inte om att forneka dar du ar - tvartom. Det handlar om att minnas vem du
innerst inne ar och 1ata det fa vagleda dig framat.

Sa gor du:

Satt dig pa en plats dar du far vara ifred. Slut 6gonen en stund och ta nagra djupa andetag.
Téank dig att du forflyttas 3 ar fram i tiden. Du moéter ditt framtida jag.

Den du moter har gjort det inre arbetet. Den personen har inte blivit perfekt - men lever
mer i samklang med sig sjalv.

Skriv nu fritt utifran detta:

- Hur ser ditt framtida jag ut?

- Vad utstrélar du?

- Vad har du slappt taget om?

- Vilka relationer har du férdjupat - eller avslutat?
- Hur later din inre rést?

- Hur kdnns det i kroppen att vara den personen?

Fraga ditt framtida jag:
- Vad vill du att jag ska veta idag?

- Vad skulle du séga till mig om jag tvivlar?



- Vad véntar pa mig - bara jag vagar?

Reflektion:

Vad i det du skrev kan du redan idag borja narma dig, i tanke eller handling? Vilket steg —
litet eller stort - kan du ta i dag, som for dig narmare ditt framtida jag?

Du ar redan pa vag.

Och du behover inte ga ensam.

Vill du utforska det har tillsammans med mig i ett samtal?

Jag finns har.

Med varme,

Leila Dadgar
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