TES- OCH ANTITESPROMENAD

Du kan gora den hédr 6vningen sjélv eller om du vill sa kan du borja med att se filmen
pa foregdende sida sd blir det tydligare hur det gar till.

Forestill dig att du placerar ut din tes och antites i rummet. Kanske &r det ndgra meter
emellan dem, kanske mer. Borja med att stélla dig dar du tycker att du befinner dig oftast
mellan dina tva yttersta positioner. Sta dar och titta en stund pa respektive position.
Borja med att ga till den plats som du oftast brukar inta. Hur kidnns det att ga ditat?
Hur kdnns det att sta dar?

Ga tillbaka till ddr du borjade. G4 nu till den plats som symboliserar det som &r svarare
for dig. Hur kidnns det att ga ditat? Hur kdnns det att std dar?

Ga tillbaka dér du borjade. Hur var det att ga at de olika hdllen? Skulle du vilja vara
ndrmare ndgon av positionerna oftare?

Ga nu en bit ifran linjen, stéll dig sd det ndstan blir en liksidig triangel. Betrakta harifran
din linje och dess yttersta positioner. Bli medveten om att du hérifrdn kan vélja hur du
vill rora dig i livet. Hur kdnns det?

Ga nu till den position som du tycker dr svarast. Stdll dig vid dnden och titta framat.
Om du vill, ta ett kliv utanfor linjen och upplev hur det skulle vara om du kunde vara
dnnu mer av det har.

Ga tillbaka till dar du borjade mellan positionerna. Ga nu till den position som du tycker
ar enklast. Stéll dig vid @nden och titta framat. Om du vill, ta ett kliv utanfor linjen och

upplev hur det skulle vara om du kunde vara dnnu mer av det har.

Ga tillbaka dér du borjade mellan positionerna. Skriv ner dina reflektioner.
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