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Övning: Lär dig att känna igen de tecken som anger 
din vakenhetsnivå 

 

Mål 
Du får en tydligare uppfattning om vilket delområde av livet du vill ändra. 

Anvisning 
Fortsätt följande mening hundra gånger: “Jag vill inte längre ...” 

Skriv alla hundra meningar på en gång. Det behöver inte vara hela meningar och du behöver inte 
tänka på upprepningar. Det viktigaste är att du fortsätter skriva tills alla hundra punkter är fyllda. 

Ibland kan du känna att du inte kommer på något mer, men det stämmer inte. Du kommer säkert på 
hundra punkter bara du fortsätter att skriva. Detta skede av uppgiften tar cirka 20–25 minuter. 

När du är färdig ska du kontrollera din lista. I allmänhet gestaltas där tre delar som avviker från 
varandra en aning.  

Den första tredjedelen är vanligtvis ganska förutsägbar, åtminstone enligt dig själv. Det är inte 
konstigt, eftersom där registreras det som främst rör sig i dina tankar. 

I och med den andra tredjedelen börjar temana bli allt tydligare. 

Temana klarnar ytterligare i den sista tredjedelen. Bland de bekanta temana kan det finnas totalt 
överraskande saker. 

Det handlar om att när du skriver tillräckligt länge kan du få fram sådana sanningar som du inte ens 
själv vet om. Bli ändå inte förskräckt och tro att du omedelbart måste ändra ditt liv på grund av 
dessa tankar som slunkit fram ur medvetandet.  

Spara dem, liksom de mer uppenbara teman som kommit fram, och utnyttja dem som information 
och material för fortsatt bearbetning.  

Stanna upp ännu ett ögonblick och titta på vad du har skrivit. Vad säger det dig om vad du vill ha i 
livet? Skriv ner detta i några meningar. 

Exempel 

Jag vill inte längre ...  

1. ... ta hand om familjens ekonomi ensam  

2. ... byta vinterdäck på bilen 

3. ... lyssna på förebråelser  

4. ... vara ordentlig  
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100 meningar  
 

Jag vill inte längre ... 
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Ta ytterligare en stund för att titta på din lista. Vilka tankar väcker den hos dig? 
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