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Ovning: Att méta krissituationen och sina kinslor

Varfor?

Det &r viktigt att ge utrymme for sina kanslor. Att délja sina kénslor tar pa krafterna. Det fungerar
oftast inte heller pa lang sikt. Om man daremot &r villig att mota sina kanslor oppet sa ar det mojligt
att leva livet mer fritt. Kanslor signalerar aven viktiga budskap.

Med hjalp av denna 6vning kan du fa en battre uppfattning om de férandringar som krisen har
astadkommit och de kénslor som vackts. Du dvar pa att méta dina kdnslor pa ett dppet satt, vilket
leder till att du inte behover férséka bli av med dem. Du lar dig dven att mota svara kanslor.

Hur?

Fundera pa fragorna har nedanfor och skriv ner dina svar.

Du kan utféra punkterna 2-3 i 6vningen alltid da du tycker att det kanns svart.
1. Skriv eller spelain ett ljud- eller filmklipp dar du kort berattar om din kris

Beratta vad det ar som har hant och hur ditt liv har férandrats till foljd av det. Vilken typ av
forandring maste du forsdka hantera?

e Hur ser din historia ut?
e Hur skulle du vilja beratta den?

Kom ihag att du inte behover visa det har for nagon. Du behdver inte forklara nagot. Om du vill kan
du skriva ner din berattelse har i rutan.
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2. Observera nyfiket vilka kanslor krisen och férandringarna den lett till har vackt.

Lagg aven marke till hur det kadnns i kroppen.

Du kan forsoka forestélla dig hur dina kanslor skulle se ut om de hade konkreta egenskaper sdsom
form, farg och storlek. Du kan ocksa ta en lugn stund for dig sjélv och uttrycka kanslorna via till
exempel bilder, musik eller dans. Du kan aven samla ihop bilder eller fraser som gor dig
kanslomassigt berord.

Fraga dig sjalv:

Kan jag ge mig sjalv tillatelse att kdnna dessa kanslor utan att forsoka bli av med dem eller
forsoka skjuta dem at sidan?

Var i kroppen kanns mina kanslor?

Hur ser mina kanslor ut?

Ger jag mig sjalv tillatelse att kdnna de har kdnslorna?
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3. Fundera pa om kénslorna signalerar nagot viktigt for dig
Fundera pa foljande:

e Vilka kanslor kan jag identifiera?

e Hur kanns de?

e Vad saknade jag tidigare?

e Vad saknar jag nu?

e Hur skulle jag kunna fa det jag saknar i mitt liv?

Exempel: En kompis har avslutat sin vanskap med mig

Jag kanner sorg och ilska dver att min kompis inte langre vill traffa mig. Sorgen kdnns som en stor,
svart klump i bréstet. Min kompis var viktig for mig eftersom vi delade allt med varandra och hade
roligt ihop. Det kdnns orattvist och darfor &r jag arg. Just nu behdver jag stod fran en nérstaende.

Jag kunde beratta for mamma att jag vill prata.
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