EN GUIDAD PRAKTIK FOR ATT KANNA OCH FRIGORA

Dagbok for kinslomissig

frigérelse

(8t det Nita Jc;, T2 d‘;
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VALKOMMEN

Kinslor dr gjorda for act rora sig
denmdavh?gnuf&/al m, varsamt

Kanslor ar energi i rérelse. Nar vi trycker ner dem forsvinner de inte. De ladgger sig i kroppen som spdnning,

tyngd och utmattning. Nar vi Iater dem réra sig fullbordar de sin resa och lamnar plats for ndgot nytt.

Den har dagboken ger varje stor kansla en trygg plats att landa pd. Samma fyra frégor leder varje session:
Vad kanner jag? VVar kénner jag det? Vad forsoker det sdga mig? Vad behover frigéras?

Anvand den i stunden ndr kdnslorna stiger, eller som en &terkommande kvallspraktik. GrGt om du behéver.

Skriv rérigt. Inget har behodver vara vackert. Det behéver bara vara sant.

allt som kommen an vilkommet hin
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INNAN DU BORJAR

Frigorelseritualen

1. Landa. Satt dig négonstans privat. Ta tre [ldngsamma andetag med Idnga utandningar. Ladgg en hand pé

hjartat och frédga: vad finns har just nu?

2. Satt ord. Skriv vad du kdnner utan att déma det. lska, sorg, avund, domning. Att ge en kdnsla ett namn
borjar redan mjuka upp den.

3. Lokalisera. Kénslor bor i kroppen. En stram hals, ett tungt brost, rastldsa ben. Att hitta var den bor hjélper

den att rora sig.

4. Lyssna. Varje kansla bar pé ett budskap. llska vaktar ofta en grans. Sorg hedrar ndgot dalskat. Frédga vad

den kom for att berdatta.

5. Frigor. Bestam vad du ar redo att Iégga ner. L&t sedan kroppen hjdlpa till: sucka, skaka, strack pé dig, grdt,

eller andas helt enkelt ut Idngre én du andas in.

De féljande sidorna rymmer femton frigorelsesessioner. Det finns inget schema. Kom nar négot kénns

tungt.

Den har dagboken erbjuder stédjande sjdlvreflektion och ersdtter inte professionell psykisk vérd. Om dina kdnslor kdnns ohanterliga, sok
stod hos en professionell. Du fortjanar stod.
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