Ouning: Ditt Jag Om 5 Ar

Denna avning ar en mojlighet att forestalla dig och reflektera over ditt framtida jag om 5 ar.
Ta dig tid att sitta ned i en lugn och bekvam miljo dar du kan tanka och skriva utan stérningar.

Steg 1: Skapa en Inramning
« Borja med att stdnga 6gonen och ta ndgra djupa andetag for att lugna ditt sinne.

« Forestall dig att det dar fem ar framd@t i tiden. Du har natt ar 20XX (fem dr fréin nu). Se dig sjalv dar du @, vad du gér och hur du kanner.

Steg 2: Reflektion och Utforskning

- Oppna dgonen och bérja skriva i ett anteckningsblock eller pé din dator. Besvara féljande frégor:
a. Var befinner du dig? Beskriv din omgivning, platsen du bor pd, ditt arbete, dina intressen och aktiviteter.
b. Vad har du uppndtt? Tank pda dina mdl och drommar. Vad har du lyckats med under de senaste fem dren? Det kan vara personligt, professionellt eller andligt.
¢. Hur mdr du? Utforska din fysiska, mentala och kdnsloméssiga valbefinnande. Vilka vanor ach rutiner har du utvecklat for att stodja din hdlsa?
d. Vem dr du omringad av? Tank pé dina relationer. Vilka ménniskor ér narvarande i ditt liv? Vanner, familj, kollegor, nya bekantskaper?
e. Vad ger dig glddje och mening? Reflektera dver vad som verkligen gor dig lycklig och uppfylld i ditt framtida liv.
f. Vilka Idrdomar har du fdtt? Tank pd de utmaningar du har métt och de lardomar du har dragit frén dem.

Steq 3: Sammanfatta och Aterkoppla
« Lasigenom det du har skrivit och sammanfatta de viktigaste punkterna.

« Tank p@ hur du kan borja integrera négra av de framtidsperspektiv och insikter du har i ditt nuvarande liv for att narma dig den person du vill vara om 5 ar.

Slutsats: Denna dvning ger dig en chans att inte bara reflektera dver ditt framtida jag, utan ocksé att identifiera de steg du kan ta nu
for att narma dig din 6nskade framtid. Genom att visualisera och utforska detta kan du forma dina mdl och handlingar pd ett mer medvetet satt.
Ha kul med 6vningen och ta dig tid att verkligen fordjupa dig i din framtida potential!
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