Affirmationsovning

Arbeta i par. En intervjuar och antecknar, medan den vars affirmation det
ska bli far beratta. Den som blir intervjuad bor ha initiativet. Intervjuaren
hjalper bara till i processen.

1. Be personen beskriva vad det ar for affirmation hon/han vill ha. Vad ska
den anvandas till? Vad ska den bekrafta?

2. Lat personen beréatta om ett tillfalle da hon faktiskt lyckades med det.
Vilka formagor eller egenskaper i den situationen var det som hon anvande?
Skriv dessa i den forsta kolumnen som heter Formaga/egenskap.

3. Lat nu personen vélja den egenskap hon helst vill att fokusera pa.

4. Hur blir det nar det blir for mycket av den egenskapen? Och nar det blir
for lite? Anteckna i Sjalvinsiktskolumnen.

5. Hur ar det nér den har formagan &r i balans? Skriv detta i kolumnen som
heter Balans.

6. Vilka styrkor far personen tillgang till med den har egenskapen? Vilka
vinster ger det? Hur kanner sig personen nar hon anvander dem? Skriv
detta i kolumnen for Styrka.

7. Vilka verktyg har personen for att fa tillgang till den egenskapen? Hur
kan hon forsatta sig i det tillstandet? Skriv detta i Verktygskolumnen.

8. Ga igenom det som skrivits ner och markera det som kan vara bra att ha
med i affirmationen.

9. Nu ar det dags att skriva en Affirmation. Hjalps at att skriva en eller
nagra fa korta, positiva meningar i presens som inleds med jag och som
tydligt fangar vad personen vill. Utga ifran de markerade orden, men tillat
er att tdnka utanfor dem. Undvik ordet inte, da det inte anger vad man vill,
utan vad man inte vill. Skriv sa kort och karnfullt som mojligt.

10. Om man vill kan man sedan knyta en Symbol till affirmationen; nagot
som far en att tdnka pa den. Det kan till exempel vara en sten eller en
kastanj som man kan ha med sig i fickan, som en paminnelse. Eller en tavla
du malar nar du tanker pa affirmationen. Det kan vara minnesbilden av Pippi
Langstrump nar hon lyfter poliserna, om man vill paminna sig om att man &r
stark. Vad som ar en bra symbol for just dig kommer du sjalv underfund
med, men symbolen brukar dyka upp snabbt och utan storre tankemoda.
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