STEG 10: TACKSAMHET, EFTERTANKE OCH REFLEKTION

TOLV STEG TILL EN NY RIKTNING I LIVET

MED EXISTENTIELLORIENTERAD INRIKTNING AV PSYKOTERAPI

SSRF
CENTRUM FOR SJALAVARD & SAMTALSTERAPI
Svenska Samfundet for Religionsintegration & Frihetsbejakande rattigheter



SSRY | CENTRUM FOR SJALAVARD & SAMTALSTERAPI

Svenska Samfundet for Religionsintegration & Frihetsbejakande réattigheter

www.ssrf.nu

info@ssrf.nu
070 24 83 783

©Copyright; SSRF | Centrum for Sjalavard & Samtalsterapi



SSRF

Svenska Samfundet for Religionsintegration & Frihetsbejakande rattigheter

Samfundet for alla manniskors lika varde som foresprakar kulturell och
andlig forstaelse genom att forena vetenskap och religion

Inriktning, syfte och mal:

Svenska Samfundet for Religionsintegration & Frihetsbejakande réattigheter (SSRF) &r ett
fristaende samfund som grundar sitt arbete pa religionsintegration och frihetshejakande
rattigheter.

SSRF foljer FN:s vagledande riktlinjer for alla manniskors lika varde dar SSRF foresprakar
vardighet och rattvisa at alla genom de manskliga rattigheterna.

SSRF foljer dven den svenska lagen om religionsfrinet dar SSRF forenar vetenskap och
religion genom kulturell och andlig forstaelse.

SSRF inriktar framst sin verksamhet at utbildningar. SSRF &r ett registrerat trossamfund
vilket gor att du kan kanna dig helt trygg med kvalitén pa vara yrkesutbildningar.

SSRF Uthildningscenter &r ett distansbaserat uthildningscenter med utbildningar pa distans
inom omradet for beteende- och religionsvetenskap med existentiellorienterad inriktning.
Inom detta omrade kan du utbilda dig till Diplomerad Sjalavardare med existentiellorienterad
inriktning samt Certifierad Samtalsterapeut med existentiellorienterad inriktning av
psykoterapi.

SSRF:s mal och syfte ar att skapa utbildningsmajligheter som leder till arbete for alla
manniskor med intresse for personlig utveckling, andlig forstaelse och manskligt vaxande
oberoende av trosinriktning. Detta gér SSRF genom att forena vetenskap och religion med
syfte att skapa en okad forstaelse for alla manniskors lika vérde och rétt till utbildning som
leder till jobb.

SSRF é&r organisationen som skapar framtidens jobb med arbetsmdjligheter for dig som vill
agna dig at personlig utveckling, andlig forstaelse och méanskligt vaxande.



Tolv steg till en ny riktning i livet
Med existentiellorienterad inriktning av psykoterapi

Vad innebar en existentiellorienterad inriktning?

Existentiellorientering innebér en inriktning pa den manskliga existensen och betonar
individens ansvar att sjalv valja hur livet ska formas och som utgar fran den enskilde
manniskans situation.

Mer om en existentiellorienterad inriktning av psykoterapi

Kanske kanner du en langtan att fa upptacka dig sjalv, dina talanger och gavor och komma
vidare pa din vag genom livet?

Kanske vill du hitta ett nytt hem, men vet inte var?

Kanske vill du finna ett nytt jobb och en ny karriér, men vet inte hur?

Kanske vet du precis vad du vill, men vet inte hur du ska ta dig dit?

Kanske vet du inte alls vad du vill, men har en innerlig énskan att fa veta?

Kanske kanns det som om dér hela tiden finns en djup kronisk depressiv kansla och du vill
veta varfor?

Kanske kanns det som om du &r osaker pa din vag och hur du ska ga vidare, trots alla ar av
anstrangningar med din egen personliga utveckling?

Kanske kanns det som om du &r ensam trots alla dina vanner och dnskar finna mer
likasinnade vénner?

Kanske kanns det som om du dnnu inte har hittat din ratta partner, eller att du inte upplever
den nivan av fortrolighet som du 6nskar med din partner och har en innerlig énskan att fa
uppleva detta?

Kanske undrar du om livet ska se ut sa har och du stéller dig ofta fragan: “Det mdste finnas
ett annat sdtt att leva livet pa”?

Kan du kénna igen dig?

Da har du hamnat helt ratt och du ar langt ifran ensam. Manga manniskor stéller sig sjalv
dessa fragor.

Oavsett vilket vagskal i livet du star infor, sa kom ihag att du behdver inte sta ensam i denna
fas av ditt liv.



En existentiellorienterad inriktning av psykoterapi har en hdlsobeframjande karaktar dér
personlig utvecklingslara, andlighet, beteendevetenskap och religionspsykologi anvands som
grundlaggande verktyg i den personliga livsvagledningen.

Syftet dr att rora sig mot 6kad helhetskéansla genom personlig utveckling, andlig forstaelse och
maénskligt véxande.

Malet ar att forverkliga sig sjalv och de egna langsiktiga livsplanerna.

| de tolv stegen till en ny riktning i livet anvands en l6sningsfokuserad metod med praktiska
inslag for att bli mer aktiv och att pa ett mer effektivt satt anvanda sina egna formagor till att
astadkomma en 6nskad forandring genom att forandra sin syn pa sig sjalv.

Existentiellorientering innebér en inriktning pa den manskliga existensen och betonar
individens ansvar att sjalv valja hur livet ska formas och som utgar fran den enskilda
méanniskans situation.

Ibland kanske det k&nns som om dar finns ett stort gap mellan dar du befinner dig just nu och
till dit du vill komma.

Man forsoker oftast i det har stadiet att tdnka ut en 16sning, men hur mycket man an funderar
s hander ingenting. Det blir bara fler och fler tankar som maler i huvudet och det kan kénnas
som om tankarna har ett eget liv och man bara foljer efter. Nar detta pagatt en langre tid sa
kan fysiska och emotionella problem ge sig till kdnna. Kanske far man smarta i kroppen,
angest, en kronisk depressiv kansla, trotthet, brist pa tillit till sig sjalv och sin omgivning, man
kanner sig instangd och ofri och livet kdnns ganska innehallslést och trakigt.

Nar detta tillstand upptrader i ditt liv kan du vara saker pa att en férandring av nagot slag &r pa
vdg att intraffa.

Det &r inte en fraga om NAR, utan en fraga om HUR.

Du langtar efter att fa vidareutvecklas och vaxa som manniska. Detta ar inget konstigt utan
fullt naturligt och det behdver inte betyda att nagot ar fel. Ibland visar var nuvarande situation
pa att det ar dags att vaxa, inte bara pa ett personligt satt utan dven i psykisk och andlig
forstaelse.

Vi tvingas da soka djupare och ta ansvar for hur vi behover forandra vart tankande eller
beteende.

Oftast &r vi ménniskor radda for forandringar, men férandringens vég behdver inte vara
skrammande utan véldigt gladjefylld, dar bade hjarta och intellekt kan vara dina vagvisare.
Ibland racker det med att lara sig forsta sig sjalv battre.

Genom de tolv stegen till en ny riktning i livet kan du fa hjalp med att avlagsna det som haller
dig tillbaka och blockerar din vég till att forverkliga dig sjalv.

Varmt valkommen! Nu startar din resa och process till en ny riktning i livet med hallbara
livsforandringar.



"Spiritus contra Spiritum”
-Carl Gustav Jung-

| de tolv stegen till en ny riktning i livet tar vi inspiration fran Jungs citat: “Spiritus contra
Spiritum” som betyder andlighet som motgift till missbruk. Det vill sdga vi byter ut beroendet
mot andlighet. Beroendet &r allt som hindrar oss fran att leva det liv vi vill. Andlighet ar att
lara sig ha tillit till en hogre kraft och att lita pa att det finns nagot som ar storre an vad vi
sjalva ar och som bara vill vart basta. Martin Luther menar att en hogre kraft ar:

"En Gud kallas det, som man vintar sig allt gott av och som man i all néd tar sin tillflykt till.
Det varvid du faster ditt hjarta och varpa du forlitar dig ar, sager jag, i verkligheten din
Gud.”



STEG 10: Tacksambhet, eftertanke och reflektion
Jag borjar leva ett liv i medveten narvaro och tacksamhet genom att jag dagligen tar
mig tid till att 6va mig i tacksamhet, eftertanke och reflektion.

| det tionde steget dvar vi oss i att kdnna tacksamhet i tider av medgang och motgang. Detta
gor vi genom att varje dag avsatta tid for tacksamhet, eftertanke och reflektion. | detta steg lar
vi oss att syftet med den Gvningen &r att hjdlpa oss sjélva att slappa taget om var bitterhet
genom att vi 6verlamnar det som stor var sinnesro till var Hogre kraft. Vi ger oss sjélva denna

gava.

Att gora:

e | det hdr steget Ovar jag mig i att avsatta tid varje dag till tacksamhet, eftertanke och
reflektion.

e Jag gor det till en daglig andlig rutin att sétta mig vid min “andliga plats” och skriva i
min dagbok. (Anvand garna fragorna nedan)

e FOr mer inspiration kan du lasa insikten “Tacksambhet, eftertanke och reflektion” fran
Veckans Insikt & Anglabudskap. Klicka har. Dar hittar du d&ven en mall med de fragor
som finns nedan. Den kan du sjélv skriva ut och anvanda som du vill.

Hjalp pa vagen:
o Idag &r jag tacksam for?
o Idag é&r jag stolt 6ver?
o Vad kunde jag ha gjort annorlunda idag?
e Hur vill jag att den kommande dagen ska se ut?


https://antonsdotter.com/tacksamhet-eftertanke-och-reflektion.html
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