
Print en selvtest - Flow og Dynamik

Denne selvtest handler om flow og dynamik.

Hensigten er at give en fornemmelse af, hvad flow og dynamik er for noget. Og om hvad 
der sker, når man holder sig selv uhensigtsmæssigt tilbage. Baseret på de iagttagelser, jeg 
har gjort mig gennem 17 års virke som gestaltterapeut.

Diagrammet er lavet med et glimt i øjet. Vi mennesker er komplekse væsener, med unikke 
måder at reagere på. Du kan godt være flere steder i diagrammet på samme tid, ligesom 
du kan opleve de forskellige tilstande i en anden rækkefølge, end beskrevet herunder. Man 
kan ikke lave et skematisk overblik, som favner alle.

Du kan bruge testen til at kigge nysgerrigt på din egen dynamik. Hvor mange veje kender 
du gennem diagrammet? Er der nogle steder du kender særlig godt? Er der nogle steder 
du aldrig har været? Hvor er du lige nu? Kunne du tænke dig at prøve nogle nye veje? 
Hvad skal du gøre for at komme derhen?

Du kan iøvrigt godt komme “opad” mod pilenes retning, det kræver blot indsigt og 
eksperimenter - at du erkender, hvor du er, og at du aktivt arbejder med din situation. 
Menneskelig udvikling er ikke lineær, den snor sig og foregår ofte i “hop”, pludselig er man 
et andet sted og begynder at gøre det, man ellers i lang tid ikke har kunnet eller villet.

Det er en vigtig pointe, at diagrammet ikke handler om godt eller dårligt, eller rigtigt og 
forkert. Vi mennesker oplever nu engang det, vi oplever, og der er som regel gode grunde 
til, at vi nogle gange stopper uhensigtsmæssigt op. Enhvert liv rummer kostbare erfaringer. 
Ethvert menneske har hver sine dybsindige iagttagelser at dele ud af. 

Den allervigtigste pointe er, at alle havner samme sted, uanset hvilken vej man går - omend 
man tilegner sig meget forskellige oplevelser og erfaringer undervejs. Livet er generøst 
indeni. Man får altid en chance til. Livet er også rytmisk og i evig bevægelse. Uanset 
livssituation vil der være noget, som hvisker indeni, en frisk impuls, en ny bølge at 
undersøge og udleve.

Hvis du ikke allerede har gjort det, så print de følgende fire sider og læg dem i forlængelse 
af hinanden. Giv dig god tid. Vær kreativ og leg lidt med det. Læg mærke til dig selv indeni. 
Hvordan har du det der? Hvad gør du med det, du mærker?

God fornøjelse!

Stefan Green Meinel

Pilene mod højre markerer: Jeg følger flow til næste fase.
De nedadgående pile markerer: Jeg fordyber mig eller jeg lader stå til - med gradvis stærkere 
konsekvens som tiden går.
De nederste pile mod højre markerer: Jeg lader stå til - med gradvis stærkere konsekvens som 
tiden går.
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Jeg mærker noget røre på sig 
indeni. Det er som en svag hvisken. 
Jeg kan næsten fornemme, hvad 
der er på vej, men ved det ikke 
rigtigt endnu.

Jeg skubber fornemmelsen fra mig. 
Jeg vil undgå at mærke bedre efter. 
Jeg lægger låg på.

Jeg føler mig forvirret og frustreret.

Jeg holder i stigende grad op med 
at mærke mig selv.

Jeg har sorte tanker og oplever 
meningsløshed.

Jeg mærker tydeligt mig selv indeni. 
Jeg taler ikke om det. Jeg handler 
ikke på det.

Jeg begynder at forstå, hvad der 
foregår indeni, men holder det for 
mig selv

Jeg føler mig ensom.

Jeg føler mig magtesløs.

Jeg føler mig usynlig og uden en 
plads i verden.
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Jeg taler om det, jeg mærker, men 
handler ikke på det.

Jeg får ny indsigt og mere forståelse 
ved at tale med andre.

Jeg er overvældet af en følelse af at 
sidde fast.

Jeg snakker mere end nogensinde, 
men reelt sker der ikke noget.

Jeg giver op. Jeg resignerer.

Jeg taler om det, jeg mærker, og jeg 
handler på det.

Jeg føler lettelse. Mine handlinger 
føles rigtige og passer til om-
stændighederne. 

Jeg tager først og fremmest vare på 
mine egne behov.

Jeg er enøjet i min selvtilstrække-
lighed.

Jeg er ude af stand til at forstå 
andre menneskers situation og 
perspektiv.
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Jeg har overskud til andre og forstår 
deres situation.

Mine relat ioner er præget af 
gensidighed.

Jeg ofrer mig for andre og mister 
mig selv.

Jeg tager mere vare på andre end 
på mig selv.

Jeg lever med talrige symptomer på 
mistrivsel.

Jeg engagerer mig på forskellige 
måder, og vil gerne gøre en forskel. 
Jeg er flittig og ansvarlig. Jeg 
begynder at forstå tingene i en 
større sammenhæng.

Jeg analyserer problemer tilbage til 
deres årsag og løser dem derfra.

Jeg er en ildsjæl. Jeg gør mere end 
der forlanges, for jeg er drevet af 
passion og elsker det, jeg laver.

Jeg rammer en mur af træthed. Jeg 
er glimtvis disillusioneret.

Mit helbred vakler psykisk og fysisk.
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Jeg mærker noget røre på sig 
indeni. Det er som en svag hvisken. 
Jeg kan næsten fornemme, hvad 
der er på vej, men ved det ikke 
rigtigt endnu.

Jeg forstår tingene i det helt store 
perspektiv og kaster mig over 
filosofi, religion, spiritualitet el.lign.

Jeg får en dybt tilfredsstillende 
forståelse af meningen med livet.

Jeg er fanatisk i mine overbevis-
ninger.

Jeg har set lyset, og er egentlig ikke 
så interesseret i at se andre steder 
hen.

Min livssituation er på forskellig vis 
ekstrem.

Jeg forstår hvor meget, jeg ikke 
forstår.

Jeg ser rigdommen ved forskel-
lighed.

Jeg gør det jeg kan, hvor det giver 
mest mening.

Livet får en gennemsigtig karakter. 


Livet giver ikke et endeligt svar, for livet indeholder 
skabelsens øjeblik, og vil derfor uundgåeligt før eller 
siden gå i nye og uforudsete retninger.


Jeg forstår, at livet er et landskab af mangeartede 
oplevelser.
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