Skrivavning o eroskansion

For att kunna svara pa fragorna i denna 6évning behéver du
anvanda dig av nycklarna nyfikenhet och medkdnsla. Omdet ar
svart att rikta detta mot dig sjalv kan du forestdlla dig hur det

kanns att géra det mot nagon du bryr dig mycket om.

Det ar viktigt att podngtera att orons budskap sdllan handlar om
de orostankar vi far upp i férsta skedet (sdsom “tink om X
hiander”). Budskapen bakom oron kommer aldrig frdn rddsla utan
alltid fran karlek. Orons budskap handlar istdllet ofta om att
uppmarksamma oss pa ett behov av stillhet, att 1ata vara kanslor
ta plats, att 6ka var kansla av att vara tillrackliga som viar, ta sig
tiden att vila och géra saker man dlskar.

Det ar nar viborjar lata oron ta plats utan att {6rs6ka mota ivag
den och tar oss tid f6r att lyssna pa den som vi pa riktigt kan 1laka
oss sjalva. Denna skrivévning hjdlper dig att héra vad din oro vill
beratta f6r dig att du behdver idag.

Steg 1. Borja med att skriva ner hur oron kanns i kroppen. Beskriv
var den finns ndgonstans. Ar den fast i den kroppsdelen eller ror
den pa sig? Vilken farg och form har den? Om du inte kan svara sa
forsdk gissa.

Skriv om dessa fragor mellan 5-10 minuter.

Steg 2. Nar du kdnner dig fardig med att beskriva kdanslan kan du
boérja svara pa fragorna:
Om denna oro var min karleksfulla van, vad skulle den da vilja
sdga till mig? Vilket kdarleksfullt budskap bar den med sig?
Skrivom dessa fragor mellan 5-10 minuter.

Steg 3. Avslutningsvis ska du reflektera kring och svara pa
foljande fraga: Vad ar ett litet steg jag kan géra idag for att lyssna
pa budskapet jag har fatt?

Skriv om vad du kan gora mellan 2-5 minuter.
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