Ovning: Skriv ditt livs viktigaste kontrakt

1.

Bestim dig [6r nagol du vill forindra hos dig sjilv. Associera [rill och skriv ner det
du kommer pa. (Till exempel att minska helt eller delvis pa sockerintagel.)

2. Formulera ditt mal sa att det bara innehaller positiva uttryck.

. Fundera 6ver om forindringen dr mojlig. Fraga dig sjilv: Har minst en annan person i

viirlden lyckats med detta tidigare? I sa fall skriver du att forindringen ir realistisk.
Anteckna dven i detalj vad forindringen kommer att innebéra for dig.

. Skriv ner hur du och andra minniskor ska veta nir malet ir uppnatt. Beskriv detaljerat

hur det kommer att synas, horas och mérkas. Om malel giller relationer till andra: skriv
ner personernas namn.

. Fundera over vilket pris du kommer att fa betala {6r att uppna malet. Skriv ner

konsekvenserna och ta stilllning till om du fortfarande vill genomfora forindringen.

. Anteckna minst fem saker du maste gora for att na malet. Var tydlig nir du formulerar dig.

Vilj sedan ut vilka saker du ska genomfora redan under kommande vecka. Skriv ocksa ner
namn pa personer som du tror kan stotla dig i forindringsarbetel.

. Nir du agerar lerapeul i triaden, be din klient beriitta om sitt kontrakt. Still fragor enligt

punkterna ovan (1-6).




