SIBAM - sjélvreﬂektionﬁ \

i} Férberedelse.
Hitta en lugn plats, ta nagra djupa andetag och fokusera
pa ditt andetag och din kropp i minst 2-3 minuter.

F1 Vilj en Situation.
Tank pa en situation du vill utforska, kanske nagot som
bekymrar dig eller en kommande handelse.

Kl Observera Sensationer.

Notera de sensationer som uppstar i din kropp utan att
analysera dem. Lagg marke till temperatur, spanning,
tryck eller andra kanslor.

3 Utforska Bilder.

Var uppmarksam pa om nagra bilder dyker upp, som
farger, texturer eller metaforer. Lat processen utvecklas
naturligt.

) Reflektera 6ver Kanslor.

Tank pa vilka kanslor som ar kopplade till dina
upplevelser. Lat kdnslorna namnge sig sjalva utan att
analysera dem.

I3 Uttryck genom Roérelse.
Lat din kropp uttrycka kanslorna genom rorelse. Det kan
vara att stracka ut sig, skaka eller andra naturliga rorelser.

Var oppen fér Nya Betydelser.
Skapa utrymme for nya insikter och betydelser att uppsta

naturligt. Forsok inte tvinga fram nagot.

@ Holistisk Psykoterapi/ebon o man ab



