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Ovning: Ett irligt brev till en nirstaende

Varfor?
Du fortydligar dina tankar och bearbetar dina kanslor kring sociala relationer.

Ovningen hjalper dig att uttrycka dina kanslor direkt och acceptera dem.

Hur?

Adressera brevet till en person som du hoppas ska forsta din upplevelse. Det kan vara en
narstaende, till exempel en foralder, syskon, ditt barn eller en van.

e Skriv ner dina tankar och kanslor samt orsakerna till dina beslut. Skriv hur du har upplevt det
hela och beratta om svara saker som har varit eller ska komma.

o Tanken ar inte att du ska skicka brevet. Brevet ar till for att hjalpa dig att tanka. Darfor kan
du tryggt skriva hur direkt du vill utan att férskéna nagot.

o Du kan Oppet och utan att spara pa orden uttrycka alla dina kanslor, till exempel ilska,
besvikelse, sorg och ledsamhet. Du kan saga allt du inte har sagt.

Du kan slanga brevet eller behalla det sjalv for att kunna lasa det senare.
Du boér gora évningen i lugn och ro. Valj en tid och plats dar du kan vara ensam och fokusera.

Du kan skriva pa papper, i ett dokument pa datorn eller har nedanfor. Du kan ta en skarmbild av
sidan eller kopiera texten och spara den nadgon annanstans.

Fundera p3 féljande
o Vad skulle du verkligen vilja saga till en narstdende?

o Vad skulle du sdga om du kunde vara saker pa att din nérstdende tar emot det du berattar
pa ett medkannande och forstdende satt?

o Vad skulle du 6nska att din narstaende skulle forstd om din upplevelse och dina val?
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Ett brev till min narstdende

Exempel: Hej mammal! Jag vill beratta for dig hur det kants for mig i hela mitt liv...
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