Containerovningen

Jag skulle vilja att du for din inre syn ser en behallare, en riktigt stark behallare, kanske
en Kkista, ett skrin eller en stor container, helt enkelt ndgot du vet ar mycket starkt och
dar du kan lagga det som stor dig. Denna behallare ar tillrackligt stark for att kunna halla
och férvara dina smartsamma minnen, bilder, tankar, kroppsférnimmelser, ljud, lukter
eller kanslor.

Om du nu gar runt denna behallare eller tittar pa den fran alla sidor sa vad ar det som
gor den tillriackligt stark for att kunna forvara allt detta obehag? Ar det ett kassaskap, en
lada, en grotta eller ett bankvalv, eller...)

Hur ser den ut, vad har den for farg, hur stor ar den, vad ar den gjord av, vad ar det som
gor den saker och trygg?

Forestall dig att denna behallare har ett lock, ett starkt, tattslutande lock, som du latt kan
Oppna, men ocksa latt kan stanga. Forestall dig det har stadiga locket som du 6ppnar och
stanger. Locket sluter tatt till behallaren.

Forestall dig att du flyttar dina smartsamma minnen eller bilder till den har behallaren.
Stang sedan locket.

Ta nu alla dina smartsamma tankar och flytta dem till behadllaren pa samma satt. (Ga
vidare med lukter, kdnslor, kroppsfornimmelser, osv)

Ar det ndgot annat som behéver flyttas dit?

Stang nu locket. Forsdkra dig om att det ar ordentligt stangt, pa ett sdkert satt. Hur gor vi
locket mer sdkert? OK, kan du gora det nu? Ar det sikert nu? Ar det ndgot annat du
behover gora for att gora det dnnu mer sakert?

Hur kdnns det nu?

Vill du lata behéllaren sta kvar i detta rum, eller finns det ndgon annan saker plats dar
du kan foérvara behallaren?

Under den kommande veckan kan du, sa fort nagot storande eller smartsamt kommer
upp, flytta detta till den har behallaren.

Alternativt:

Stang boken:
Forestall dig att du placerar allt obehag pa sidorna i en tom bok. Sla nu ihop boken och
lagg ifran dig den.

Brann en DVD

Forestall dig att du branner alla minnen och bilder till en tom DVD-skiva. OK, har du
gjort det? Forestall dig att du lagger DVD-skivan i ett fodral och forvarar den pa en saker
plats.
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