"Pletskud” (lev dine veerdier)

| hvor hgj grad har du levet pa denne made den sidste uge? (saet kryds)

Jeg vil gerne leve et liv,

hvor jeg...
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| hgj grad

Hvilke to konkrete handlinger vil du ggre som bringer dig teettere pa? (Tilfgj tid og sted).

1)

2)

Hvad vil du ggre for at hjlpe dig selv, hvis du bemaerker impulsen til at droppe din plan?
Mangler du inspiration? Du kan genkende de tanker, der normalt fanger dig (“Jeg laegger meaerke til, at jeg
far den tanke at...). Du kan saette navn pa de fglelser, der dukker op ("Der kommer angstelse”). Du kan

treekke vejret roligt ned omkring falelser og kropslige spaendinger. Du kan minde dig selv om, hvorfor det

er vigtigt for dig at udfgre dit eksperiment. Saette reminder i kalenderen. Lave en aftale med en ven.
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Baseret pa handouts fra Kirk Strosahl.
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