
Värderad riktning - 
det här strävar jag efter (1) 

Ibland går jag åt fel håll 
- eftersom jag vill undvika att (2): 

 

Istället för att röra mig mot det som 
är viktigt kan det hända att jag (3): 

För att röra mig åt det här hållet 
skulle jag behöva (4): 

Som människor slits vi ofta mellan det vi värderar och ett behov av att ta hand om oss själva 
och att skydda oss från situationer och känslor som väcker obehag.  

 
Stanna upp inför 1) vad som är viktigt för dig, 2) vad det är du försöker skydda dig från/

undvika och vad det får dig att 3) göra för mycket och 3) göra för lite av för att du skall närma 
dig det som du strävar efter i relation till ditt liv och din hälsa. 
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