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Ovning: Lek, larva dig och ge dig hin

Varfor?

Att kunna sldppa loss och ge sig hdn innebar att man har en 6ppenhet infér sddant som man inte
helt och hallet kanner till eller sddant som man inte med sdkerhet vet hur det slutar. Ett exempel pa
en sadan situation for 6verpresterare ar olika former av social interaktion.

| basta fall innebar att slappa loss att man gldmmer sig sjalv for en stund och dppnar upp sig infor
kontakt med andra manniskor. Nar man lar sig att skapa en tryggare kontakt med andra behover
man inte forsoka uppna en kansla av trygghet och kontroll endast genom att prestera.

Hur?

V&lj nagra situationer fran listan nedan som hjalper dig att 6va pa att sldppa loss i t.ex. en manads
tid. Forsok att se varje situation som en mgjlighet att testa ett nytt handlingssatt.

Kom ihag varfér du gor 6vningarna: Du kanske inte dr sa sugen pa att sldppa loss och vara mer
spontan, men du vill antagligen ha flera av de positiva saker som 6vandet for med sig i ditt liv.

| basta fall far du uppleva att livet inte &r en prestation, utan att du faktiskt lever livet och har
kontakt med bade dig sjalv och andra.

Ovningar for att sldppa loss

[0 Jag tackar ja till ett ovantat forslag.

O Jag foreslar for en kompis att vi ska gora nagot spontant.

(] Jag gor nagot som inte ar till nagon nytta.

[J Jag bdrjar med en hobby dar jag inte vill utvecklas.

(0 Jag gor mina morgonsysslor eller nagon annan rutin i fel ordning.

[J Jag véljer en frammande véag i stéllet for den vanliga rutten nér jag ska dka ndgonstans.
(1 Jag leker och skojar med barn.

[J Jag deltar i en dramaworkshop eller tar en danslektion.

(J Jag ritar eller malar ndgot som inte forestaller nagot.

[J Jag pratar med slumpmassigt valda personer péa en fest, t.ex. de som har péa sig ndgot svart.
O Jag klar mig pa ett satt som &r ovanligt for mig.

Nagon annan 6vning i att sldppa loss som du kommer pa, vad?
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