En idealisk samtalsterapeut
Syfte: Uppleva terapeutens narvaro, kvalitéer, ta in & anvanda dem sjalv

Sedvanlig avslappning

Forestall dig att du &r i emotionell kris eller star infor ett svart och avgorande beslut. Du kanske kan komma
ihag en sadan situation i ditt inte allt for avlagsna forflutna och ateruppvacka den upplevelsen. Forestall dig att
du ariden upplevelsen nu...

Erinra eller forestall dig hur din kropp kanns, vilka kroppsstéllningar eller rorelser som uttrycker din inre
situation... Vad kdnner du?... Vad har du for tankar?... Hur arbetar ditt intellekt?... Hur ser varlden i stort ut fran
det perspektivet?... Ta dig tid att uppleva detta fullt ut.

Nu kan du forestalla dig att du har en ledsagare med dig, ndgon du litar pd och kdnner dig lugn tillsammans
med, dven i en sddan pafrestande situation. Tillat en kansla av denna personen att gro i din fantasi.

Vad dr denna persons kvalité, den du har valt att dela din oordning och fortvivian med? Hur &r hans eller
hennes gensvar gentemot dig? Vad om nagot blir sagt? Vad &r det han eller hon kommunicerar utan ord?

Tillat dig sjalv att fullt och helt uppleva denna persons nérvaro, géra nagon andring av bilden som du behéver
for att kunna kanna dig fullstandigt tillfreds. Om du kanner att du vill ta ett nytt steg, forestéll dig att du &r
denna perfekta kompanjon, att dessa egenskaper ar dina. Du kan se tillbaka pa personen i kris och uppleva den
kanslan och tankar som du har gemensamt med honom eller henne.

Du kanske onskar att saga nagot till denna personen som &r i kris om hurdan du, féljeslagaren, ser pa honom
eller henne, om din valvillighet eller attityd med att vara dér. Ta dig tid med att |ata upplevelsen fa paverka till
eftertanke.

Forestall dig att du tar med dig dessa kvalitéer och forhallningssatt in i relationer med andra, sarskilt dessa
som du vill formedla véxande till.

Nar du kanner dig redo, 6ppna dgonen. Du kanske 6nskar skriva ned nagra anteckningar i din journal om din
perfekte foljeslagares kvalitéer. Dessa anteckningar kan vara vardefulla nar du jamfor din upplevelse med
andras.
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