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Ovning: Dragkamp med ett monster

Hur?

Las eller lyssna pa berattelsen nedan. Fundera sedan pa frdgorna som foljer.

Dragkamp med ett monster

Det kan kannas som om du kampar mot ett monster och drar i ett rep med det.
Monstret ar stort, fult och mycket starkt. Mellan dig och monstret finns en bottenlds
avgrund.

Om du forlorar kampen kan du falla ner i avgrunden, och det vill du verkligen inte.
Darfor drar och drar du i repet och hoppas att du ska vinna kampen.

Men ju mer du drar i repet, desto mer drar monstret, och kanten pa avgrunden
verkar komma narmare. Ditt liv &r en standig kamp mot monstret.

Men tank om din uppgift i stallet ar att slappa taget om repet? Tank om din uppgift ar
att 1atta pa en kamp som du inte kan vinna?

Det betyder inte att ge upp eller underkasta sig, utan att gora ett klokt val for ditt
valbefinnande. Du kan sluta kdmpa. Du kan sluta vara radd for att forlora
dragkampen. Du behdver inte vinna, du behdver inte kampa.

Det racker att du lar dig att leva med monstret. Kanske blir det inte din basta van,
men det kan bli ett mindre skrammande vasen som du inte langre behover forsoka
kontrollera. Det gar bredvid dig, men du kdmpar inte langre mot det.

| stallet for att kdmpa kan du anvanda din energi till sddant som ar viktigt for dig och
som stoder ditt valbefinnande. Vad skulle du kunna géra redan i dag?

Kidnner du igen nagra situationer i ditt eget liv som har med smarta att gora i
berittelsen om dragkampen med monstret?

Kan du identifiera situationer dar det kunde vara klokt att sluta med dragkampen?
Kanner du igen saker som du har maojlighet att paverka, men som du annu inte har
agerat kring for ditt eget valbefinnandes skull?
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