Kolonne 3 Selvet Kolonne 4 | Kolonne 5
4. trin Ud for hvert navn pé min liste over resentments opforer jeg, hvad der forarsager, at jeg foler mig Ved at legge Precis, hvilke karakterbrister, fejl,
% kraenket. Var det mit selvverd, mine ambitioner, mine personlige eller seksuelle forhold, der var berert | andres uret b;ge‘iet defekt, mangel, fik mig til at gore,
Resentments heraf? mod mig til side, | pyaq jeg gjorde, eller til at holde fast
sé jeg beslutsomt .
S ved gamle krenkelser, selvom jeg
be fme eene maske ikke havde gjort noget for at
Sociale Instinkt | Sikkerheds instinkt Sex instinkt Ambitioner fejltagelser. Hvad <
gjorde jeg, om have forarsaget dem?
noget, for at
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Kolonne 1 Kolonne 2
Jeg anforer Jeg sporger mig selv,
mennesker, hvorfor jeg er vred,

institutioner eller
principper som jeg
foler vrede overfor.

hvad gjorde de mod
mig, som forarsager
vreden?

Jeg er harm pa:

Fordi:

Resentments er en gentagen folelse af dyb og bitter vrede og modvilje.
Selvisk betyder, at man kun er interesseret i opfyldelsen af egne ensker eller behov, uden tanke for andre menneskers behov eller ensker.
Self-seeking betyder, at man forseger at fremme egne interesser.

bund, gerne pa flere ark. Ger intet ved kolonne 2, 3, 4 og 5, for kolonne 1 er helt feerdigudfyldt.

Vejledning for udfyldelse af skemaet
1. Nar vi beskaftiger os med vrede, skriver vi det ned pa papir. Vi laver en liste over mennesker, principper og institutioner, som vi er vrede pa. Udfyld 1. kolonne fra top til

2. Vi sperger os selv om grunden til vor vrede. Udfyld kolonne 2 fra top til bund. Ger intet ved kolonne 3, 4 og 5 for kolonne 2 er helt ferdigudfyldt.

3. P4 vores “vredesliste” skriver vi ud for hvert navn &rsagen til vor harme. Var det selvagtelse, vor tryghed, vore ambitioner, vore personlige eller seksuelle forhold som

havde varet involveret? Udfyld kolonne 3 fra top til bund. Start med selvagtelse og slut med kolonnen seksuelle ambitioner. Ger intet ved kolonne 4, for kolonne 3 er helt
ferdigudfyldt.

4. Atter vender vi tilbage til vor liste. Ser vi bort fra de fejltagelser, der er begéet af andre, sa ser vi mere beslutsomt p vore egne fejltagelser. Kolonne 4




5. Hvor havde vi varet selviske, uzrlige, egoistiske eller frygtsomme? Mens vi sparger os selv om ovenstdende spergsmal, udfylder vi de fire kolonner i kolonne 5.

Nér vi laeser fra venstre mod hejre ser vi nu harmen (kolonne 1), grunden (kolonne 2), den del af selvet, der var pavirket (kolonne 3), vores egen andel (kolonne 4), den ngjagtige
natur af de defekter i os, der tillod harmen at indkapsle og afskaere os fra Gud vilje. (kolonne 5)
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4. trin
Frygt

Ud for hvert navn pa min liste over frygt anforer jeg den del af mig selv, der er berert
heraf. Er det mit selvvard, mine ambitioner, mine personlige eller seksuelle forhold der

Kolonne 3 Selvet

blev truet?

Sociale Instinkt | Sikkerheds instinkt Sex instinkt Ambitioner
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Kolonne 4
Hvad gjorde jeg,
om noget, for at
starte det hele og
igangsette det st
omstendigheder,
der forte til at jeg
befandt mig i en
position til at fole

frygt?

Kolonne 5

Praecis, hvilke karakterbrister, fejl,
defekt, mangel, fik mig til at gore,
hvad jeg gjorde eller til at holde fast
ved gammel frygt, selvom jeg maske
ikke havde gjort noget for at have
forarsaget den?

Selvisk
Ueerlig
Self-seeking* og bange
Ubeteenksom

Kolonne 1
Jeg anforer
mennesker,
institutioner eller
principper, som
jeg frygter.

Kolonne 2

Hvad vil de gere ved
mig?

Skal jeg maske i faengsel?
Kommer jeg til at miste
noget materielt
veerdifuldt?

Mister jeg ansigt?
Resulterer det i
skilsmisse?

Vil det adelegge et
personligt forhold?
Kunne jeg miste mit
arbejde?

Og sé videre

Jeg frygter:

Fordi:

Selvisk betyder, at man kun er interesseret i opfyldelsen af egne ensker eller behov, uden tanke for andre menneskers behov eller gnsker.
Self-seeking betyder, at man forseger at fremme egne interesser.

Vejledning for udfyldelse af skemaet

6. Nar vi beskaeftiger os med frygt, skriver vi det ned pa papir. Vi laver en liste over mennesker, principper og institutioner, som vi frygter. Udfyld 1. kolonne fra top til bund,

gerne pé flere ark. Gor intet ved kolonne 2, 3, 4 og 5, for kolonne 1 er helt feerdigudfyldt.

7.  Visperger os selv om grunden til vor frygt. Udfyld kolonne 2 fra top til bund. Ger intet ved kolonne 3, 4 og 5 for kolonne 2 er helt feerdigudfyldt.




8. Pavores frygtliste skriver vi ud for hvert navn &rsagen til vor frygt. Var det selvagtelse, vor tryghed, vore ambitioner, vore personlige eller seksuelle forhold som havde
vaeret involveret? Udfyld kolonne 3 fra top til bund. Start med selvagtelse og slut med kolonnen seksuelle ambitioner. Ger intet ved kolonne 4, for kolonne 3 er helt
feerdigudfyldt.

9. Atter vender vi tilbage til vor liste. Ser vi bort fra de fejltagelser, der er begéet af andre, sa ser vi mere beslutsomt pa vore egne fejltagelser. Kolonne 4

10. Hvor havde vi veret selviske, uzrlige, egoistiske eller frygtsomme? Mens vi sperg os selv om ovenstiende spergsmal, udfylder vi de fire kolonner i kolonne 5.

Nér vi laeser fra venstre mod hejre ser vi nu frygten (kolonne 1), grunden (kolonne 2), den del af selvet der var pavirket (kolonne 3), vores egen andel (kolonne 4), den ngjagtige

natur af de defekter i os, der tillod frygten at indkapsle og afskaere os fra Guds vilje. (kolonne 5)

. Kolonne 3 Selvet Kolonne 4 Kolonne 5
4. trin
Frygt Sociale Instinkt | Sikkerheds instinkt Sex instinkt Ambitioner
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Kolonne 3 Selvet Kolonne 4 | Kolonne 5

4. trin Ud for hvert navn pa min liste over dem jeg skadede med min seksuelle adfzerd, anforer jeg | Hvilke folelser »Selvisk«
hvilken del af mit Selv, der fik mig til at gore, hvad jeg gjorde? Var det forarsaget af det | fremkaldte jegi | ,Uzerlig
Seksuelle adf&rd sociale instinkt, sikkerhedsinstinktet eller det seksuelle instinkt? andre? »Self-seeking og bange«
Xt?lll()tﬂerjliegt »Ubetaenksom« .
Sociale Instinkt | Sikkerheds instinkt |  Sex instinkt Ambitioner misundelse, Hvilke af de nzvnte karakterbrist fik
mistanke, mig til at gere, hvad jeg gjorde, som

bitterhed, vrede, | skadede andre?

onske om
gengaldelse,
frygt, osv.? Hvad
skulle jeg have
gjort i stedet?

forholdPersonlige

Selvagtelse
Materielle
Folelses-massige
Seksuelle forholdAcceptable
Skjulte seksuelle forhold|
Sociale
Sikkerhed
Seksuelle
Selvisk
Uerlig
Self-seeking™ og bange
Ubetenksom

Kolonne 1 Kolonne 2
Hvem skadede Hvad gjorde jeg?
Jeg?

Selvisk betyder, at man kun er interesseret i opfyldelsen af egne ensker eller behov, uden tanke for andre menneskers behov eller ensker.

Self-seeking betyder, at man forseger at fremme egne interesser.
Vejledning for udfyldelse af skemaet

11. Nar vi beskeftiger os med seksuel skade péfort andre, skriver vi det ned pa papir. Vi laver en liste over mennesker, principper og institutioner, som vi har skadet. Udfyld 1. kolonne fra top til
bund, gerne pa flere ark. Geor intet ved kolonne 2, 3, 4 og 5, for kolonne 1 er helt feerdigudfyldt.

12. Vi skriver, hvad vi gjorde. Udfyld kolonne 2 fra top til bund. Ger intet ved kolonne 3, 4 og 5 fer kolonne 2 er helt feerdigudfyldt.

13. Pavores liste over seksuel skade pafert andre, skriver vi ud for hvert navn, hvilken del af vores Selv, som fik os til at gere, det vi gjorde.. Var det selvagtelse, vor tryghed, vor ambitioner, vore
personlige eller seksuelle forhold som havde veret involveret? Udfyld kolonne 3 fra top til bund. Start med selvagtelse og slut med kolonnen seksuelle ambitioner. Ger intet ved kolonne 4, for
kolonne 3 er helt feerdigudfyldt.

14. Atter vender vi tilbage til vor liste. Hvilke folelser fremkaldte vi i andre? Vakte vi utilberligt misundelse, mistanke, bitterhed, vrede, enske om gengeldelse, frygt, osv.? Hvad skulle vi have
gjort i stedet? Kolonne 4



15. Hvilke karakterbrister fik os til at gere, hvad vi gjorde, som skadede andre? Havde vi varet selviske, uzrlige, self-seeking og bange eller ubetaznksomme? Mens vi sporger os selv om
ovenstdende spargsmédl, udfylder vi de fire kolonner i kolonne 5.

Nar vi leser fra venstre mod hgjre ser vi nu navnet (kolonne 1), skaden (kolonne 2), den del af selvet der forarsagede vores handling (kolonne 3), vores egen andel (kolonne 4), den nejagtige natur

af de defekter i os, der fik os til at gare det vi gjorde, og som indkapsler os i skyld og skam og derved afskere os fra Gud vilje. (kolonne 5)
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Kolonne 3 Selvet Kolonne 4 | Kolonne 5

4. trin Ud for hvert navn pa min liste over dem jeg skadede, anferer jeg hvilken del af mit Selv, der | Hvilke folelser | »Selvisk«
. . o fik mig til at gere, hvad jeg gjorde? Var det forarsaget af det sociale instinkt, fremkaldte jegi | ,Uzerlig«
Tllbagebllk pa Skade sikkerhedsinstinktet eller det seksuelle instinkt? 3}1‘1;:‘?_ »Self-seeking og bange«
o axic Jeg »Ubeteenksom«
afert andre utilberligt . .
p Sociale Instinkt | Sikkerheds instinkt |  Sex instinkt Ambitioner misundelse, Hvilke af de nzvnte karakterbrist fik
mistanke, mig til at gere, hvad jeg gjorde, som

bitterhed, vrede, | skadede andre?

onske om
gengaldelse,
frygt, osv.? Hvad
skulle jeg have
gjort i stedet?

forholdPersonlige

Selvagtelse
Materielle
Folelses-massige
Seksuelle forholdAcceptable
Skjulte seksuelle forhold|
Sociale
Sikkerhed
Seksuelle
Selvisk
Uerlig
Self-seeking™ og bange
Ubetenksom

Kolonne 1 Kolonne 2
Hvem skadede Hvad gjorde jeg?
Jeg?

Selvisk betyder, at man kun er interesseret i opfyldelsen af egne ensker eller behov, uden tanke for andre menneskers behov eller ensker.

Self-seeking betyder, at man forseger at fremme egne interesser.
Vejledning for udfyldelse af skemaet

16. Nar vi beskeftiger os med skade pafert andre, skriver vi det ned pé papir. Vi laver en liste over mennesker, principper og institutioner, som vi har skadet. Udfyld 1. kolonne fra top til bund,
gerne pa flere ark. Gor intet ved kolonne 2, 3, 4 og 5, for kolonne 1 er helt feerdigudfyldt.

17. Vi skriver, hvad vi gjorde. Udfyld kolonne 2 fra top til bund. Ger intet ved kolonne 3, 4 og 5 for kolonne 2 er helt feerdigudfyldt.

18. Pa vores liste over skade péfert andre, skriver vi ud for hvert navn, hvilken del af vores Selv, som fik os til at gere, det vi gjorde.. Var det selvagtelse, vor tryghed, vor ambitioner, vore
personlige eller seksuelle forhold som havde varet involveret? Udfyld kolonne 3 fra top til bund. Start med selvagtelse og slut med kolonnen seksuelle ambitioner. Ger intet ved kolonne 4, for
kolonne 3 er helt ferdigudfyldt.

19. Atter vender vi tilbage til vor liste. Hvilke folelser fremkaldte vi i andre? Vakte vi utilberligt misundelse, mistanke, bitterhed, vrede, enske om gengaldelse, frygt, osv.? Hvad skulle vi have
gjort i stedet? Kolonne 4



20. Hvilke karakterbrister fik os til at gere, hvad vi gjorde, som skadede andre? Havde vi varet selviske, uzrlige, self-seeking og bange eller ubetaznksomme? Mens vi sporger os selv om
ovenstdende spargsmédl, udfylder vi de fire kolonner i kolonne 5.

Nar vi leser fra venstre mod hgjre ser vi nu navnet (kolonne 1), skaden (kolonne 2), den del af selvet der forarsagede vores handling (kolonne 3), vores egen andel (kolonne 4), den nejagtige natur

af de defekter i os, der fik os til at gare det vi gjorde, og som indkapsler os i skyld og skam og derved afskere os fra Gud vilje. (kolonne 5)
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Tilbageblik pa Skade
pafert andre

Kolonne 3 Selvet

Sociale Instinkt
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Ambitioner

forholdPersonlige

Selvagtelse

Materielle
Folelses-meessige
Skjulte seksuelle forhold

Seksuelle forholdAcceptable

Sociale

Sikkerhed

Seksuelle

Kolonne 4

Kolonne 5

Selvisk

Uerlig

Self-seeking* og bange

Ubetanksom

Kolonne 1
Hvem skadede
jeg?

Kolonne 2
Hvad gjorde jeg?
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