LIVETS LANGA REP

Du behover 2-3 meter snore eller rep. Ovningen dr uppdelad i tre steg och forslagsvis
gor du faserna en dag i taget och later upplevelserna sjunka in.

1 Lagg ut ditt rep som en rak linje pd golvet.

Titta pd filmen om du vill se exempel pd hur detta steg kan ga till.

* Stidll dig i ena dnden av repet och titta mot slutet. Forestall dig
att du stdr dar ditt liv borjar och att du tittar ut 6ver ditt langa
linjdra liv. Hur upplever du det?

* Vind dig om och titta tillbaka. Var kommer du ifran?

* Ga nu fram till den plats pd ditt rep ddr du befinner dig pa din livsresa just nu.
Kanske dr du pa mitten av repet, kanske lite langre fram? Eller lingre bak? Stall
dig ddr och upplev hur du har det dédr du &r pa din livsresa just nu.

* Viand dig mot den punkt dér ditt liv startade och se en stund for dig sjélv tillbaka
pa det som har varit. Hur upplever du det?

* Kliv om du vill utanfér repet - till tiden innan du foddes - hur kdnns det?
e Viand dig nu framét mot repets andra d@nde och titta mot livets slut. Hur kdnns det?

* Ganuldngsamt framat pa ditt snore mot den punkt dar det tar slut och titta fram
mot det som finns ddr. Hur kdnns det? Sta hdr en stund och bara ta in hur livet
upplevs just har.

*  Om du vill kan du ta ett steg framat utanfor snoret och notera hur det kdanns.

* Vind dig nu om och ga tillbaka till den plats du befinner dig just nu ilivet pa ditt
rep. Vand dig mot framtiden. Vad langtar du efter nér livet vill mer?

Skriv ned dina reflektioner.
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LIVETS REPTRICK

2 Léagg ut ditt rep som en cirkel pa golvet.

Titta pa filmen om du vill se exempel pd hur detta steg kan

ga till.

Stdll dig nu ndgonstans pa repet. Forestill dig att du star
dér ditt liv borjar och att du tittar ut over ditt cirkuldra
liv. Hur upplever du det?

Ga nu runt till den plats pa ditt rep dédr du just nu befin-

ner dig pa din livsresa. Kanske dr du pa mitten av repet, kanske lite ldingre fram?
Kanske &r du langre bak? Stéll dig ddar och upplev hur du har det ddr du &r pa
din livsresa.

Viand dig bakat mot den punkt dér ditt liv startade och se en stund for dig sjalv
tillbaka pa det som har varit. Hur upplever du det?

Viand dig nu framat mot repets andra hdll och titta mot livets slut. Hur kdnns det?

Ga nu langsamt framat pa ditt snére mot den punkt dar det tar slut och titta fram
mot den fortsidttning som finns dér.

Ga nu ldngsamt ett par varv i din cirkel. Stanna upp en stund. Hur kidnns det? Sta
hér en stund och bara ta in hur livet upplevs just har.

Viand dig nu om och ga tillbaka till den plats du befinner dig pa just nu pa ditt
rep. Vand dig mot framtiden. Vad ldangtar du efter nir livet vill mer?

Vad blir det for skillnader for dig om du ser ditt liv som en rak linje eller en cirkel?
Skriv ned nagra reflektioner.
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ATT FODAS OCH DO
DIN INRE CIRKEL

Lagg nu repet som en cirkel igen och forestill dig att du gar runt ndgra varv
3 . ochupplever vad i ditt nuvarande liv som har ”"dott” och vad som fotts i ditt
inre.

Titta pd filmen om du vill se exempel pd hur detta steg kan ga till.

Kanske har du ndgon gang forlorat en vin, fatt sparken, separerat,
slappt taget om en drom osv. Men ur det har dven nagot nytt f6tts. En
insikt, lardom, en ny relation eller ndgot helt annat. Nar nagot forsvinner
uppstdr nagot nytt. Var noga med att utforska vad som uppstod pa kort
eller lang sikt.

Sa ga dina varv och se om du hittar ndgot som avslutats, dott, forsvunnit
i ditt liv. Och reflektera kring vad som foddes eller kom till dig i ditt liv tack vare det.
Skriv ner dina reflektioner.

En situation i mitt liv ddr ndgot har "dott”:

Ur det foddes det hir:

En annan situation i ditt liv dar ndgot "dott”:

Ur det foddes det hir:
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