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Ovning: En strém av kinslor

Mal
Du lar dig att bryta ner dina kanslor genom att skriva.

Anvisning

S&tt en dggklocka eller ett larm pa telefonen pa tre eller fem minuter. Skriv hela tiden utan avbrott
tills tiden ar ute.

Skriv ner vilka kanslor du har kdnt under den gadngna veckan eller ndgon specifik kdnsla som du har
svart att prata om.

Censurera inget, och tank inte pa att stava ratt. Kom ihag att ingen far veta vad du skriver. Lat
pennan gléda och kanslorna floda.

Nar du ar klar ska du fundera pa nedanstaende fragor:

e Har du nagon kansla just nu som &r sarskilt betydande eller utmanande?
e Ardet ndgon sarskild kinsla som gor dig upprérd?

e Har du forbjudit dig sjalv att kdnna en viss kansla?

e Finns det nagon kénsla som du har svart att prata om?

Mina tankar och kinslor den gangna veckan
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