OVNING | INSPIRATION TILL INSIKT
Fran Varfor till Hur

Satt dig ndgonstans dar du kan fa vara i fred och sitta ostort en stund.
Ha papper och penna bredvid dig.
Las igenom 6vningen noggrant innan du borjar.

Slut 6gonen och kéann hur det kanns i din kropp nér du staller dig fragan:
Varfor...? (anvand egen fraga eller se forslag nedan)

Var ké&nns det i kroppen?
Hur kénns det?
Vad kanner du?

L&dgg gdrna handerna pa detta stélle.

Andas in i detta omrade i kroppen. Fyll det med din andning.

Vaga stanna kvar och bara upplev kanslan fullt ut, precis som den &r just nu.

Forsok inte att analysera, konfrontera eller halla tillbaka. Bara upplev det som &r just nu.
Kom ihag att du far bara sa mycket som du klarar av att hantera vid just detta tillfalle. Lita pa
det!! Du kan géra om 6vningen, igen och igen och igen...

Kanske kommer det upp ett minne. Lat det da fa komma. Bara betrakta det. Se det genom
betraktarens 6gon och fortsatt med andningen.

Nar kanslan borjar avta, kan du se om det forflyttas till nagot annat stélle i kroppen. Om det
gor det sa upprepa 6vningen vid detta stalle.

Om inte, sa kan du 6ppna 6gonen och ta in rummet du befinner dig i just nu. Om du &r
inomhus kan du saga hogt: Nu ser jag ett fonster, dar ser jag en bok, pa golvet ligger det en
penna, jag ér lite frusen just nu... 0.s.v.

Om du &r utomhus kan du saga hogt: Dar flyger en fagel, solen kanns varm pa min kropp,
himlen ar bla, dér drar ett moln forbi... o.s.v.

Pa sa satt kommer du tillbaka till har och nu.

Skriv nu ner, detaljerat, vad du upplevde och eventuella minnen.

Lds sedan detta hogt for dig sjélv.
Pa sa satt lar du dig att artikulera och kénna kanslorna du upplever fullt ut.
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Stall dig nu fragan:

Hur kan jag se ett samband med det jag upplevde och mitt eget liv, har och nu?
Vilken insikt har jag kommit fram till?

Hur kan jag gora annorlunda, sa jag slipper upprepa samma ménster igen?
Sedan 6var du, om och om igen, nar en situation uppstar, att agera annorlunda tills du
programmerat in ett nytt monster som stddjer dig i livet och ger dig en kénsla av
valbefinnande istéllet.

Hur kanns det nu i kroppen?

Bra jobbat!
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Olika forslag till fragan ""Varfor...?"
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Varfor haller jag mig kvar i det férgangna, istéllet for att vara har och nu?
Varfor har jag sadan motvilja till férandringar?

Varfor kanner jag mig hela tiden sa splittrad?

Varfor fortsitter jag att doma.............. ?

Varfor ar det sa svart for mig att se min egen skonhet?

Varfor ar det sa svart for mig att bara ta det lugnt och pausa en stund?
Varfor kan jag inte forlata............. ?

Varfor forsoker jag dolja for andra vem jag ar?

Varfor tillater jag mig sjdlv att béra alla dessa maskerav.................... ?
Varfor beter jag mig som ett "behovande barn™?

Varfor vill jag bara fly fran allt?

Varfor vill jag visa mig “béttre” dn vad jag kdnner mig?

Varfor vill jag sa envist ha kontroll 6ver allt och alla?

Varfor tror jag att jag inte &r tillrackligt intelligent?

Varfor ar jag sa radd for min egen gava/styrka/kraft?

Varfor kénner jag att jag har ett behov att manipulera/ljuga/lagga till eller dra
ifran detaljer fran sanningen for att bli omtyckt av andra?

Varfor tvivlar jag pa min egen ledarférmaga?

Varfor gor jag inte det jag langtar och drommer om?

Varfor lyckas jag inte se den hosta versionen av................... ?

Varfor later jag mina tankar fa styra mitt liv?

Varfor dr jag sé radd for................... ?

Varfor hindrar jag mig sjélv fran att uppleva gladje?

Varfor vill jag hellre befinna mig i framtiden an hér och nu?

Varfor kan jag inte gora mig fri fran................. ?

Varfor fortsitter jag att oroa mig for/over.............. ?

Varfor véljer jag att spela en roll av ett offer i mitt liv?

Varfor later jag det ga sa langt att jag blir sjuk, innan jag forstar att jag behéver
en langre tids vila for rekreation och introspektion?

Varfor kan jag inte se och uppleva min &kta identitet?

Varfor ar det sa svart for mig att hushalla med min egen energi?

Varfor stoppar jag mig sjélv fran att gora/uppleva................ ?
Varfor satter jag mig sjélv i en position dar jag k&nner mig utnyttjad?
Varfor vagar jag inte ta ett eget beslut om................ ?

Varfor brister jag i tillit till.................. ?

Varfor blir jag hela tiden sa irriterad pé.............. ?

Varfor vill en del av mig vara kvar i en "omedveten somn™?
Varfor har jag sa svart for att be om hjalp?

Varfor dr jag inte villig att fordndra.......... ?

Varfor tillater jag att angesten och paniken far ta 6ver?
Varfor véljer jag att dra mig undan?
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