Skrivandet som en fortsattning pa
kroppens upplevelse

Efter Sensing Reset har du kanske lagt marke till att olika kanslor
vackts till liv. Kanske har nagot mjuknat, kanske har nagot ovantat
dykt upp.

Vi har ofta fatt lara oss att obehagliga kanslor ar nagot vi behéver bli
av med. Men om vi forsoker fa dem att forsvinna alltfér snabbt
riskerar vi att missa vad de vill beratta.

FOr i min varld ar kanslor, precis som kroppsliga symptom,
budbarare. De pekar mot nagot som langtar efter att bli sett, forstatt
eller uttryckt. Och forst nar vi slutar fly, kdmpa emot eller déma vara
kanslor, och istallet nyfiket kan lyssna pa dem, far det som varit last
borja rora sig och livet kan fléda friare.

FOr jag tror inte att frihet handlar om att géra oss av med vara
kanslor, utan mer om att férandra var relation till dem. En kansla ar
bara en kansla - en levande rorelse genom kroppen. Det ar forst nar
vara tankar borjar vava en berattelse om kanslan, och vad den
betyder om oss sjalva, som vi fastnar.

Jag ser de har skrivbvningarna som en forlangning av Sensing yogan.
En mjuk inbjudan att lyssna till det som vackts i kroppen och till vilka
berattelser, behov eller sanningar som finns bakom dina kanslor.

Lat allt fa komma ut pa pappret - for det ar forst nar vi slutar gora
motstand mot vara kanslor och var upplevelse som livet pa allvar kan
floda igenom oss.

Den storsta friheten dr att upptdcka att du ér s mycket storre dn
berdttelsen som kdnslan férséker dra dig in i.




FOr mig handlar oro ofta om att jag malar upp bilder av framtiden
som skrammer mig. Under manga ar var det for mig personligen en
framtid utan barn.

En 6vning som hjalpte mig mycket var att vanda pa det och mala upp
en helt annan bild av framtiden, en bild som var mindre
skrammande, en bild av min dromframtid.

1. Skrivinbjudan - mina drommars framtid

Skriv om din framtid sa som den skulle vara om inget av det du oroar
dig 6ver intraffade, utan att allt istallet blev precis som du drommer
om. Din idealiska framtid, om det inte fanns nagra begransningar,
om allt var majligt.

Var sa specifik som mojligt kring vad du 6nskar, drdommer om och
langtar efter. Skapa, utforska och uttryck den framtiden sa detaljerat
du kan.

Hur vill du kanna? Vem vill du vara? Vad vill du uppleva?

Mia sager ofta sager nar det galler kroppsliga symptom att vi behover
komma ihag att de en gang uppstod som ett skydd, for att hjalpa oss
att overleva och fa karlek. Det &r samma sak med kanslorna, med
oron.
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2. Skrivinbjudan - vad fors6ker min oro skydda?

Skriv utifran en eller flera av nedanstaende fragor:

Finns det nagot du oroar dig for just nu?

Hur kdnns oron i kroppen, innan du borjar tanka nagot om den?
Vad hander om du later oron fa finnas dar, utan att forsoka
férandra den?

Vilken berattelse borjar dina tankar genast beratta nar oron dyker
upp?

Vad sager den berattelsen om dig, om vem du ar?

Ar det en berattelse du kanner igen sedan tidigare?

Om du inte trodde pa den berattelsen - vad skulle finnas kvar?
Om oron kom for att hjalpa dig, vad tror du att den vill visa? Vad
forsoker den skydda?

Vad hander om du bara lyssnar pa oron, utan att forséka gora
nagot at den?

Vad langtar efter att fa ta mer plats an oron?

Nar det galler stress, sa tanker jag att det ar en naturlig respons pa
det som hander i livet. Ofta har den mindre med det yttre och mer
med det inre att géra. Stressen hander inte dig, den hander i dig. Den
ar energi som kroppen bygger upp for att du ska agera.

3. Skrivinbjudan - vad vill stressen saga?

Fundera och skriv en stund om vad din stress vill sdga dig? Ar det
nagot i situationen som stressar dig du behdver forséka forandra?
Nagot du behdver saga nej till, eller saga ja till? Kanske behdver du
lamna en situation, satta en grans, sta upp for dig sjalv eller nagot
annat?

Vi kan nog alla kdnna igen oss i att fastna i saboterande tankar
ibland. Den inre kritikern kan vara hogljudd. En bra medicin ar att
odla mer sjalvmedkansla. Fér mig hedrar sjdlvmedkanslan det faktum
att ingen manniska ar ofelbar.
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4. Skrivinbudan - ett sjalvmedkannande brev

Skriv ett brev fran ditt framtida, mer medkannande, jag till det
kampande jaget (eller fran en medkannande van till det kampande
jaget)

Kdra du,
Jag vet att du gor sa gott du kan...

Om det underlattar kan du téanka pa dig sjalv nagra ar framat i tiden-
som en version av dig sjalv som har vuxit i sjalvkarlek, sjalvinsikt och

varme. Den har versionen av dig lever nara sig sjalv, med mildhet och
medkansla.

Lat brevet handla om:

Vad du som framtida jag vill saga till dig just nu

Vad du dnskar att du forstod om ditt varde och din inre styrka
Hur du ser pa dina "brister" med varme och humor

Vad sjalvkarlek har kommit att betyda for dig

Hur du tog sma steg mot att leva mer i karlek till dig sjalv

Om du istallet for att kanna oro kunde kanna tillit, hur skulle det
kannas?

Jag tror att beroende pa vad vi har varit med om i livet har vi olika latt

for att kanna tillit. Men jag tror ocksa att tillit ar lite som en muskel
som kan tranas upp.

Aven om vi har svart att kanna tillit till andra, oss sjalva eller varlden,
sa gar det alltid att hitta saker vi kan kanna tillit till. Att golvet haller

att ga pa. Att var katt alskar oss. Kanslan av jorden under fotterna, av
kladerna pa kroppen osv.
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5. Skrivinbjudan om tillit

Jag kanner tillit till mig sjalv nar ...

Jag kanner tillit till min intuition nar ...

Jag kanner tillit till min férmaga nar ...

Jag kanner tillit till andra manniskor nar ...
Jag kanner tillit i varlden nar ...

Jag kanner tillit till livet nar ...

Jag kanner tillit till det gudomliga nar ...

Jag tror starkt pa att vi kan anvanda skrivandet att forandra vara liv.
Skriv om det som har hant. Skriv annu mer om det som annu inte har
hant - det du langtar efter, det du drdmmer om, den du vill gbra, den
du vill vara.

Men ibland kan vi uppleva sa mycket smarta att vi kanner att vi
tappat kontakt med vara drémmar och var langtan. Att vi bara vet
vad vi inte vill, och inte vad vi vill. Da far vi borja dar, i smartan, i det vi
kampar med. For ofta féds vara drommar och var langtan ur de
svarigheter och den smarta vi upplever.
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6. Skrivinbjudan - det svaraste av allt ...

Det jag ar mest radd for ar ...

Det jag upplever mest smarta 6ver i mitt liv just nu ar ...

Lista allt som ar utmanande, saker du hatar, sadant som kanns
overvaldigande, sadant som fyller dig med sjalvférakt, skam eller
ilska, sddant som far dig att kanna som att du vill ge upp.
Skriv om varenda liten sak.

Bara ga dit, till det svartaste svarta och hall inte tillbaka.

Nar du kanner dig klar, kann efter hur det kanns, |as och reflektera
over det du har skrivit. Ta hand om dig pa det satt som passar dig

bast, kanske behover du ta en promenad, kanske behdver du gora
lite havening, kanske behdver du prata med nagon.

Om du vill - skriv sedan eller sag hogt for dig sjalv:

"Steg for steg vill jag slédppa taget om dessa ménster och erfarenheter
fran mitt liv. Jag dr 6ppen for att hitta klarhet i vad det dr jag verkligen
innerst inne 6nskar férandra och skapa for mig sjalv.”

| nasta steg, forestall dig att radslan och smartan sitter bredvid dig.
Ga in i dialog med dem.

Vad vill din radsla att du ska forsta?

Vad vill din smarta visa dig?

Vad langtar du efter som radslan haller dig borta fran?
Om radslan inte satt i forarsatet - vad skulle du vilja géra?
Vilket liv vantar pa andra sidan av den har radslan?

Vad hander nar du lyssnar pa radslan och smartan?

Vad behdver du sluta kdmpa emot?

Jag tror att dven sorg ar en naturlig process. Det ar sa vi bearbetar
forluster. Sorg ar karlek. Sorgen i sig ar lakningen. Om vi tillater
sorgen fullt ut, Iater den fa finnas, erkanner den, integrerar den, lever
med den, skapar utrymme for den - sa 6ppnar den upp var sjal och
leder oss tillbaka till livet.

i
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7. Skrivinbjudan - allt jag sorjer

Ga till botten med sorgen. Fundera 6ver var i din kropp din sorg
sitter. Lat din kropp visa dig vad som vill kdannas, vad sorgen behover
och vad sorgen behdver ge utrymme for.

Skriv om allt du sorjer.

Jag sorjer...
Jag sorjer ocksa...
Och annu djupare saérjer jag...

Ibland fastnar vi i berattelsen om att vara drabbad pa grund av nagot
som hant, eller inte hant oss i det forflutna. Men hjarnan gor inte
skillnad pa det som har hant i verkligheten och det vi fantiserat ihop,
sa du kan faktiskt redigera negativa minnen via din fantasi, genom att
skicka ditt vuxna jag tillbaka till tiden for den daliga upplevelsen och
skriva om det. Du raderar inte minnet, men du lagrar det pa ett nytt
satt som konkurrerar med, och darmed férsvagar, kraften i det
ursprungliga minnet.

8. Skrivinbjudan - ett eget slut

Skriv om en handelse fran det forflutna som paverkat dig. Skriv om
och andra slutet till ett slut som mer liknar det du skulle ha 6nskat.
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liska, frustration, avund &
svartsjuka

Kanske ar dessa kanslor de vi har allra svarast att ha éverseende
med, bade hos oss sjalva och andra. Jag agnade sjalv manga ar som
ofrivilligt barnlos med att forsdka kampa emot den avund jag kande,
for overallt fick jag hora hur ful den var, den dar avunden... sa jag
forsokte trycka bort den, inte latsas om den, jag ddmde mig sjalv for
den, jag skamdes for den... men inte forran jag tillat den och lat den
vara slappte den sitt grepp om mig.

9. Skrivinbjudan - min avund visar mig min langtan

Avund pekar ofta mot en djup langtan.

Skriv;

Jag blir avundsjuk nar...

Det jag egentligen langtar efter ar...

Vilken del av mig har jag hallit tillbaka?

Hur skulle mitt liv se ut om jag vagade leva lite mer som den
personen?




10. Skrivinbjudan - min bitterhet i ord

Skriv om det du kanner dig arg och bitter 6ver. Anvand dessa
startmeningar som inspiration och fundera ocksa Over var i kroppen
din ilska visar sig.

Det kdnns orattvist att...

Jag onskar att...

Jag ar fortfarande arg for att...

Jag har burit detta alldeles for lange darfor att...

Jag tror att sa mycket av vart psykiska lidande kommer av att vi gor
motstand mot det som redan ar, just nu. Vi sager "nej" till det vi
moter eller det som har varit, trots att det egentligen redan ar for
sent att saga nej... Vi forsdker kontrollera det som inte kan
kontrolleras. Vi vill ha ndgot annat an det som ar just nu, vi vill inte
kdnna det vi kdnner och vi lagger stor energi pa att forsdka forandra
det som ar eller det som redan varit...

11. Skrivinbjudan - sluta géra motstand

Vad i den har stunden (eller i det forflutna) ar det du inte vill ska
vara som det ar?

Vad hander om du, bara fér en minut, slapper kampen mot just
det?

Vad blir méjligt nar du slutar anvanda all din energi till motstand?

Om du foljt med och skrivit sa har langt, tack! Vi avslutar forstas,
precis som Mia gjorde i hjartat. Kanske vill du skriva en lista dver allt
du alskar... de sma sakerna i din vardag. Eller sa skriver du och
reflekterar Over nagra av dessa fragor som kommer fran hjartat.
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12. Skrivinbjudan - jag kommer mer och mer fran mitt hjarta

— Nar kanner du dig som mest levande?

— Vad far ditt hjarta att 6ppna sig?

— Vad ger dig energi istallet for att ta energi?

— Nar kanner du flode i livet?

— Vad vill fa mer utrymme i ditt liv?

— Hur vill du bidra till varlden nar du kommer fran hjartat?
~ Om du litade pa att livet bar dig - hur skulle du leva da?
— Det mitt hjarta redan vet ar...

Vill du ha fler skrivinbjudningar och sensing & writing-6vningar, folj
mig garna pa Instagram @storieswithin.se eller kika in pa min
hemsida www.storieswithin.se

Varma halsningar,
Emelie Ljungberg, Stories Within - Mia EImlund, Sensing Yoga
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