DEN INNERSTA KARNAN

Ta ndigra djupa andetag. Blunda och se dig sjilv for ditt inre. Vad tycker
du om hos dig sjilv? Medvetandegor de tre kvaliteter eller egenskaper som
du uppskattar allra mest hos dig sjilv. Ta en liten stund och var med detta.
Rangordna i ditt inre dina tre kvaliteter/egenskaper. Nummer ett dr den du
uppskattar allra mest, nummer tvd nist mest och nummer tre den tredje mest
uppskattade.

Forestdll dig att du har kvalitet nummer ett och tvd men inte lingre nummer
tre. Hur kinns det?

Forestdll dig att du har kvalitet nummer ett men inte nummer tvd och tre.
Hur kinns det?

Forestill dig att du har varken kvalitet nummer ett, tvd eller tre. Hur kinns det? Se om du kan
fa en symbol eller bild for upplevelsen di du inte har nigon av dina kvaliteter just nu. Kom
tillbaka till rummet i din egen takt.

Skriv ned dina kvaliteter:

1.

2.

3.

Hur kéndes att sldappa nummer tre?

Hur kédndes det att slippa nummer tva och tre?

Hur kédndes det att sldppa alla tre kvaliteterna?

Sidan 166 i boken Ndr livet vill mer



Rita en bild av din upplevelse

Ta nigra medvetna andetag. Ta bilden eller symbolen som du har ritat in i
ditt medvetande igen. Firg? Form? Och forestill dig nu att den hir upple-
velsen lingsamt forsvinner, att din bild eller symbol tonar bort. Férvinner,
kanske indt, utdt, uppdt ... tills den dr helt forsvunnen. Hur kinns det? Kom
tillbaka till rummet i din egen takt.

Skriv ned dina reflektioner.

Sidan 167 i boken Nir livet vill mer



