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Udforsk din VIWA!

Hjelp din udgver med at slappe af ved at lave nogle dybe ind og udandinger. Bed ham om kun at
fokusere pa sit andedraet og virkelig at tsmme lungerne helt for luft ved hver udanding. Ggr det en
8-10 gange til du kan se, at udgveren virker afslappet og rolig.

Bed ham/hende om nu at:

Ga ind pa banen/konkurrencepladsen — forestil dig/se dig selv pa din indre filmskaerm — som en
vinder.

Maske kan du se dig selv konkurrere/spille en kamp, som du har spillet indenfor det sidste halve
eller hele ar, eller du ser bare dig selv prastere maksimalt med vinderindstilling — VIWA, med stor
selvtillid, glede og styrke.

Du laver perfekte slag, er altid i god balance, spiller den perfekte duel. Du ser dig selv udfgre
perfekte bevagelser/slag, er altid 1 god balance, spiller den perfekte duel/laver et perfekt 1gb.

Tag dig tid til i dit eget tempo til at se dig selv yde/spille dit allerbedste, maske i slow motion og
leg merke til hvad der sker indeni dig ... hvad merker du, ....hvad hgrer du og....hvad ser du?

Nu vil jeg stille dig nogle spgrgsmal, nogle vil du opfatte som merkelige og svere at svare pa.
Andre vil vaere lette at svare pa. Bare tag dig god tid til at finde svarene inden i dig selv — i din krop
og i dit sind.

Hvordan fgler du det lige nu?

Hvordan fgles det i din krop?

Hvordan mearker du det?

Hvor i kroppen fgler/marker du det?

Flytter det sig rundt eller....?

Hvor mearker du det fgrst?

Bare sid og nyd fglelsen et stykke tid og bliv gode venner med fglelsen.

Prgv nu at beskrive det du marker mere pracist —

hvilken form vil du sige fglelsen har — som en firkant... terning, kugle, cylinderformet, sgjle eller
en anden form, en pose eller anden form for beholder

Fgles det varmt eller koldt?

Hvilken stgrrelse vil du sige, det har? Vis det evt. med dine h@nder.

Hvilken farve — lys, eller mgrk, klare eller uklare farver

Hvilke lyde hgrer du, nar fglelsen er der, eller er der stille nar du ser dig selv fyldt med selvtillid,
VIWA og pa toppen?

Spreder det energi til resten af kroppen, eller bliver det pa samme sted?

Kan du marke selvtilliden/VIWA i hele kroppen, eller er det en bestemt del af kroppen?
Hvilken vej bevaeger det sig rundt i kroppen?

Fgler du det sterkere nu?

Pa en skala fra 1-10, hvor 10 er det steerkeste — hvordan er din VIWA lige nu?

Prgv at fa den til at toppe igen og forteel mig hvordan du fgler det?

Prgv at spille den kamp igen, som du tenkte pa eller ga tilbage til den situation du tenkte pa i
starten.

Hvor marker du det henne 1 kroppen?

Hvor starter det henne fgrst?

Hvilken vej bevager det sig rundt i kroppen pa dig
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bevager det sig til dine arme, ben, hoved, brystkassen, nakken, maven eller andre dele af din krop
Du ma nu gerne dbne dine gjne — hvis du har haft dem lukkede.

Fglelsen du har haft — din VIWA - er din rigtig gode ven. Du kan garanteret godt lide at vare
sammen med gode venner.

Ver derfor fremover rigtig meget sammen med din VIWA ven. Jo oftere du finder ham/hende frem
i din krop, jo bedre og sterkere bliver din VIWA.

Brug nu nogle minutter pa at skrive keywords ned omkring din VIWA.

Held og lykke med din VIWA.

Mange tak for at jeg matte hjelpe dig med at ggre din selvtillid og VIWA stgrre og sterkere.

Name/Navn:

Beskrivelse VIWA

Form
Kugle, cylinder, trekant, firkant, ballon, svamp,
pose, terning, yoyo, andet

Placering i krop

Hvor marker du det fgrst og hvor bevaeger det
sig hen 1 kroppen

Hvordan bevager det sig? Evt. i cirkler/slgjfe?
Hvordan er bevagelsen — som en bglge, eller
st@d, straler, vibrerende, skvulp, rislen,
pumpende, eller andet.

Farve

Lyde

Fgles det varmt eller koldt.

Lugter du noget bestemt eller kan du smage
noget?

Skala 1-10, nar den er hgjest?
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