HVERDAGSTERAPI

SPORGSMAL

Jeg er sammen med en mand, jeg ikke ved, om
jeg elsker. Jo mere jeg meerker efter, jo mere i tvivl
bliver jeg, sa meerker jeg det ene, sa meerker jeg
det andet. Hvordan kan jeg fa vished?

Ilustration SHUTTERSTOCK

Skriv til Facebook.com/psykologimagasinet,og fa tre n
forskellige livssyn pa dit spargsmal.
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STIL DIG SELV
SPORGSMAL

Jeg tror godt, at du ved det, hvis du meerker efter,
men du ter ikke hare svaret. Det er typisk, nar vi
ikke ter here svaret, det bliver camoufleret i tvivl.
Det er en beskyttelsesmekanisme, fordi vi godt
ved, at hvis vi harer efter svaret, bliver vi ngdt til at
handle pa det, uanset hvad svaret er, og sa er det
lettere at vaere i tvivl. S& du skal til at lytte mere
til din sjeel, din indre kerne, din intuition, dit hgjere
sely, eller hvad du end kalder det. Og det kan du
goere ved at Iytte til dig selv pa en ny made, hvor
du stiller dig selv spergsmal og sa siger til dig selv:
Jeg Iytter. Og sa Iyt til alt, som kommer, uanset om
det er rart eller ubehageligt at se, meerke eller here.
Du kan fa indre svar pa tre mader, nemlig i form
af indre billeder, indre stemmer, (som er en slags
tanker) og sa fra kropsfornemmelserne. De svar,
du far, afheenger af de spergsmal, du stiller til dig
selv, sa hvis du ikke far tilfredsstillende svar, skal
du stille dig selv andre spergsmal. Jeg anbefaler,
det forste spergsmal, du stiller til dig selv, er: "Hvor
parat er jeg til at hore svaret?” Og sa lytte til alt, der
kommer i form af indre billeder, tanker og krops-
fornemmelser. Andre typer af spgrgsmal, du kan
stille dig selv, er: "Hvorfor er jeg parat/ikke parat
til at hare svaret?’ “Hvor villig er jeg til at handle
pa de svar, jeg far?’ “Hvorfor er jeg i tvivl, om jeg
elsker ham?" “Hvad er jeg bange for, hvis jeg elsker
ham?’ “Hvad er jeg bange for, hvis jeg ikke elsker
ham?” Nar du bliver ved med at stille spargsmal
uden at demme de indre svar, der kommer frem,
kommer du neermere din kerne, og dermed hvad
der er rigtigt at gere i den aktuelle situation.
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