Visualisering — dremme om fremtiden

At visualisere betyder, at man er i stand til at se noget for sit indre blik i vagen tilstand. At forestille
sig en stor is pa en varm sommerdag er for eksempel en visualisering, der for nogle kan fa
mundvandet at Igbe.

Visualisering kan bruges som en teknik til at skabe et billede af en gnsket fremtidig tilstand
(malet) og derved traekke den visualiserende frem mod malet. Man kan sige, at der er en slags
elastik mellem nuet og malet. Det skal forstas saledes, at nar malet via en visualisering fremstar
klart og vigtigt, vil underbevidstheden og dermed ogsa de mindre reflekterede handlingerne i
hgjere grad end ellers stgtte pa vej frem mod malet.

Tidsramme
20-30 minutter.

Instruktion
Mentor saetter rammerne for visualiseringen og sikrer sig, at mentee ender i nutiden, fgr mgdet
afsluttes. Det gg@res enklest ved at seette et bestemt tidsrum af til hvert af de skridt, mentee tager
fra fremtiden tilbage til nutiden.

Mentee kan selv veelge, om visualiseringen gennemfgres med abne eller lukkede gjne. Mentor
guider mentee ved at stille spgrgsmal som:

e Forestil dig, at du har ndet dit mal, og at du nu sidder et sted og nyder, hvad du har opnaet.
Hvordan ser der ud?

e Hvordan er stemningen?

e Hvem er til stede?

e Hvad fgler du ved at have naet dit mal?

e Hvad er vigtigt for dig lige nu?

Afrunding
En visualisering kalder pa refleksion og kan vaere en stzerk oplevelse. Derfor skal mentor afsaette
tid til at snakke med mentee om, hvad der skete ude i fremtiden, og hvad “rejsen” kan
afstedkomme. Tal ogsa om, hvad der skal ske herefter.

Erfaringer
Vi har ofte oplevet, at en visualisering feestner sig i form af staerke billeder, og at den ogsa lang tid
efter samtalen kan udggre en staerk drivkraft for mentee.
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