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1: HVILE 
Udifferentieret opmærksomhed. 

Alt er lige gyldigt.

2: ØNSKE/FRYGT 
= MOTIVATION/MODSTAND 

Fokuseret opmærksomhed: 
Noget er vigtigere for dig lige nu end 

noget andet. 
Hvad vil du forandre og hvad hindrer dig?

3: UNDERSØGELSE 
Dine muligheder for forandring 

og forandringens pris.

4: VALG 
At undlade at forandre noget 
er også et valg, hvis du tager 

ansvar for det.

5: KONTAKT 
med det nye: Tanker, adfærd, 
personer, prioriteringer, tro.

6: VURDERING 
Var det nye godt eller 
dårligt for dig? Nyd 

frugten!

7: KONKLUSION 
Indsigt: Hvad gjorde en forskel? 

Anvendelse: Hvordan kan du selv 
gøre den forskel næste gang?

8: FARVEL 
Tilbagetrækning af energi. 

Sorg. Lettelse. Frihed.

Kontaktcirklen 
(efter Bent Falk)


