Ovning 2 — Att utforska vara viktigaste varderingar

Gor féljande skriftliga reflektionsévning:

Forestdll dig sjélv pa dldre dagar. Du sitter i en tridgard och funderar &ver livet. Nar
du ser tillbaka kénner du djup tillfredsstillelse, glidje och belatenhet. Aven om livet
inte alltid varit Iatt klarade du att, sa gott du kunde, vara sann mot dig sjalv. Vilka
védrderingar levde du efter som gav dig mening? Till exempe! att vara ute i naturen,
resa och uppleva dventyr eller att stélla upp f6r andra. Skriv ner dina varderingar,

Skriv nu ner pad vilka sétt du kénner att du inte lever i enlighet med dina virderingar
eller pd vilket sétt du kdnner att livet hamnat i obalans med dina varderingar. Till
exempel att du kanske ar for upptagen f6r att vara ute i naturen, trots att kontakt
med naturen dr det du alskar mest av allt.

Om du kdnner att du dr ur fas med flera av dina viktigaste varderingar, vilj den
vardering som &r extra viktigt fér dig och skriv ner den.

Sjalvkiart stéter vi ofta pd hinder som gor att vi inte kan leva i enlighet med vira
viktigaste varderingar. Vissa av dem kan vara yttre hinder, som att ha for lite pengar
eller for lite tid. Till exempel kanske ditt arbete tar mycket tid och gér att du inte har
mycket tid dver for att vara i naturen. Om det finns nigra yttre hinder, skriv ner dem.

Det kan ocksa finnas inre hinder fér att du ska kunna leva sa det stimmer med dina
varderingar. Ar du till exempel rdd for att misslyckas, tvivlar du pa din formaga eller
star din inre kritiker i vdgen? Du kanske kidnner att du inte ar vard att f3 en
bekymmersfri dag i skogen. Skriv ner eventuella inre hinder.

Fundera nu pa om vanlighet mot dig sjalv och sjilvmedkinsla skulle kunna underlitta
for dig att leva i enlighet med dina vérderingar, till exempel genom att hjalpa dig att
Gvervinna inre hinder, som din inre kritiker. Skulle sjalvmedkinsla pa ndgot sitt
kunna f3 dig att kdnna dig tillrackligt trygg att agera pa ett nytt sétt eller att du vagar
riskera att misslyckas? Eller sluta gora saker som bara ir sléseri med tid? Eller skulle
du kunna uttrycka vad du vardesétter pa ett sdtt som du inte tinkt pa férut? Som till
exempel att hitta ett nytt jobb med mer flexibelt schema s& att du kan tilta i

vildmarken oftare?

Till sist, om hindren for att du ska kunna leva i enlighet med det du virdesitter ir
odverstigliga, kan du ge dig sjdlv medkéansla fér sddana svarigheter? Att du trots
omstédndigheterna alltsa inte Gverger det du vardesitter hégst? Och om det



ooverstigliga hindret &r att du ar ofullkomlig, precis som alla andra méanniskor, kan du

forlata dig dven for det?

Reflektion
Hur kdndes den har dvningen for dig? St6tte du pa nagot ovéntat?

Vissa ménniskor har svart att identifiera sina viktigaste varderingar nir de gér den hir
évningen. Det kan handla om att vi har levt s intensivt att vi inte har stannat upp fér att
hinna fundera 6ver vad som kdnns djupt meningsfullt fér oss. | det hér fallet tar vi in
sjalvmedkdnsla i form av att helt enkelt stilla fragan: “vad bryr jag mig om?”. Ar dina
viktigaste virderingar dina egna pa riktigt eller sddana som andra anser att du borde ha?

En del kanske &r klara 6ver sina varderingar men besvikna dver att de inte lever i enlighet
med dessa. Och visst &r det bra att fundera Sver om sjdlvmedkansia kan hjélpa oss att réja
undan sddant som star i vdgen f6r oss. Men det &r lika viktigt att erkdnna att vi ibland bara
inte kan leva i enlighet med vara viktiga varderingar hur mycket vi dn férsdker. Om s3a 3r
fallet for dig, prova att acceptera hur komplicerat det &r att hela tiden haila i gdng gléden for
att dina djupaste énskningar ska kunna besannas. Genom att bejaka det du varderar allra
hogst kanske du upptdcker att det kan innebira en stor skillnad for ditt liv.
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