
Visjon – gyngestol 
 
 
Innledning

Har du noen gang lurt på hvordan drømmelivet ditt ser ut? Denne øvelsen hjelper deg å se 
visjonen du allerede har i deg for ditt liv.
 
Gi deg selv ca 20 minutter rolig tid til å tenke og skrive svaret ditt nedenfor!
 
Dette handler om deg, så la fantasien løpe løpsk, skriv ned en historie og ”mal” et bilde av 
livet ditt med ord.
 
Se for deg at du har nådd den lykkelige alder av 90 år. Du er sunn og ved god helse. Du 
sitter i gyngestolen og ser tilbake på ditt perfekte liv.
 
1. Hvem er du som person? Hva er det med deg at folk verdsetter?
 
2. Hva har du oppnådd? Hva er du stolt av? Hva gitt litt ekstra mening til livet som gir deg 
en tilfreds følelse?
 
3. Kanskje kan du vurdere hvordan livet utfolder seg på følgende områder; familie, venner, 
livsledsager (eller flere), karriere, helse (følelsesmessig, åndelig og fysisk), Hjemmet ditt. 
Hva du gjorde for å ha det gøy? Fritidssysler. Hva du har lært deg/hva kan du? Hva har du 
jobbet med? Hva har du gjort for fellesskapet/samfunnet? 
 
4. Til slutt lurer jeg på hva du kan se rundt deg? Hvordan føler du deg? Hva kan du høre? 
Hva er det som viser at du virkelig er lykkelig?
 
Tips
Den komplette magiske bildet kommer kanskje ikke med en gang. Ta frem penn og papir. 
Begynn å skrive, og se hva som skjer! 
 
Gjør gjerne denne øvelsen flere ganger. Ta i. Drøm stort. La deg friste av livets uendelige 
muligheter for å ”designe” ditt liv.
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Visjon – pensjonisten 
 
 
Innledning

Denne øvelsen går ut på at du forestiller deg et tidspunkt i fremtiden når du har pensjonert 
deg. Hvis du ikke jobber (eller ikke kan forestille seg deg at du skal pensjonere deg) kan 
det også være et stort burdagsparty, kanskje du er 60, 65 eller 70 år.
 
Denne festen blir arrangert for å feire deg og en vesentlig endring du gjør i livet ditt. Er du 
pensjonist? Eller kanskje flytter du til et nytt sted (utlandet)? Kanskje skal du ut på en reise 
eller sette i gang med en ny kreativ karriere? Bare du vet!
 
Men nå er du her på en stor fest, som blir holdt til din ære og denne dagen er bare for deg. 
 
Ta deg tid til å tenke at du er på festen. Din beste venn/venninne har skrevet en tale for å 
feire deg. Hva vil bli sagt? Bruk spørsmålene nedenfor for å hjelpe deg til å skrive talen.  
 
1. Hvor gammel er du? Hvem er på festen? Hvor holdes festen?
 
2. Hva har du oppnådd, familie, karriere, lokalsamfunnet eller i verden?
 
3. Hva er det med deg som folk på festen virkelig setter pris på?
 
4. Hva ville du ønske at dine venner sier om deg? Hva ville skuffe deg hvis det ikke ble 
sagt?
 
5. Hva gjorde du gjort som var virkelig fantastisk? Hvor har du overraske deg selv? Hvor 
har du overraske andre? Hva er du mest stolt av? Hvilke feil gjorde du, som du kan le av 
nå?
 
6. Hva er kjernen i deg som at du ønsker å få formidlet som pensjonist eller i en bursdag-
tale?
 
7. Valgfritt: Hvor skal du nå videre i livet ditt? Hva ser du frem til å bruke mer tid på i 
fremtiden? Hvordan passer dine venner og familie passer inn i det nye livet ditt?
 
Tips: Ikke bekymre deg for å skrive den ”perfekte” tale, konsentrer deg om hva taleren vil 
si. Hvis det hjelper, anta at dette er et første utkast av talen, bare for å fange opp de 
viktigste punktene. Og husk å skrive talen i tredje person f.eks. "Grethe / tante Grethe har 
alltid… 
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Visjon – avisartikkel 
 

Introduksjon

Denne øvelsen innebærer at du forestiller deg at du har oppnådd en stor milepæl i ditt liv 
eller karriere.
 
Hvordan ville suksess se ut for deg?
 
Det kan være en pris du har mottatt, en bok du har skrevet, noe du har etablert eller skapt. 
Det kan være en pengeinnsamlingsmål du har nådd, en reise du har gjort, veldedige 
aktiviteter eller noe annet.
 
Skriv en artikkel som om den er skrevet av en avis som handler om din siste milepæl og 
andre suksesser du har oppnådd.
 
Tips
1. Skriv fra 250-500 ord i i fortid.
2. Nevn selv, alle som hjalp deg og eventuelle kilder sitert, ved navn.
3. Husk å gi litt bakgrunnsinformasjon inkludert nylige suksesser og andre relevante 

høydepunkter.
4. Hva vil din suksess påvirke folk som leser artikkelen, hvordan gjøre nytte og inspirere 

leserne?
5. Hvilken avis ønsker du å bli omtalt i? Prøv (best du kan) for å skrive i avisens stil.
 
Tips: Ikke bry deg om grammatikk eller staving her - dette handler om å fange din visjon og 
kjerne.
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