HUSET OCH KALLAREN

Ligg eller sitt bekvamt pa golvet/stolen. Slut 6gonen och vand
uppmairksamheten inat.

Bli medveten om din andning. Ldt andningen ta dig djupare, sd att du
kinner att du dr trygg och avslappnad ... Forestill dig nu att du befinner
dig pd en vig ... det kan vara vilken vig som helst, det ir du som ser den
... sedig omkring ... Upplev for ett 6gonblick dina omgivningar ... Kinn
doften ... hor ljud ... Du promenerar vidare pd din vig och ser att den
bojer av lite lingre fram i en djup krok ... Du kommer fram till krdken
och dd ser du pd langt hdll ett hus ... Stanna upp ett tag och ligg mirke
till hur det hir huset ser ut i dina 6gon ... Du bestimmer dig for att gd
in i huset. Du ndrmar dig dérren och ligger mirke till allt fler detaljer pd husets utsida ... Du
gdr in och kommer in i hallen ... Du gdr runt en stund i huset och ser vad det finns for rum ...
Du kommer tillbaka till hallen och ser dd att det finns en dérr som du éppnar upp ... Dir finns
en trappa som leder ner till en undervining. Du bestimmer dig nu for att gi ner for trappan
och titta lite mer ... Ligg mdrke till vad du upplever just nu ... Du gir nerfor trappan och
kommer ner till underviningen ... Du gdr genom en korridor och kommer till ett litet rum. Dir
i rummet ser du en trilida, kanske en gammal kista eller koffert ... Du dppnar locket och hittar
nagot. Ibland kan det vara svirt att se om det finns ndgot i lidan sd se efter ordentligt. Du tar
upp det du hittar, ser pd det och bestidmmer dig for att ta det med dig ... Fundera dver vad det dr
du har hittat ... Vad har det for firg ... form ... storlek? Och vad har det for betydelse for dig
just nu? ... Gd nu tillbaka uppfor trappan samma vig som du kom... Du gdr ut ur huset och
tillbaka pd vigen ... Nu dr det dags att dtervinda till det hir rummet. Medan du gor det behill
kontakten med det du har upplevt och ta med dig en bild eller symbol for det du hittade i ladan.
Rér pd fingrar och tdr, strick pa dig och nir du dr redo - 6ppna dina égon.

* Hur sdg ditt hus ut? Var det t ex gammalt, nytt, stort, litet, valhallet, forfallet etc.
e P4 vilket sdtt symboliserar huset dig sjalv?

* Hur kidndes det for dig att ga ner i killaren?

* Vad hittade du i trdlddan/kistan?

* Vad har det du hittade for budskap till dig just nu?

Sidan 52 i boken Nir livet vill mer



Rita eller méala det du hittade i ladan

Las fradgorna pa foregdende sida och skriv ndgra rader

Sidan 53 i boken Nir livet vill mer



