Om det varsta hander

Ovningsmaterialtmaterial
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Att mota radslan med acceptans

Den har évningen kraver ett tryggt rum och kan vacka
starka kanslor.

Var noga med att du ar kanslomassigt féorankrad innan
ovningen avslutas

Anvand garna en kort grounding-6vning som avslutning,
t.ex. att kanna in fétterna mot golvet, andas djupt eller
rakna fem saker i rummet.




Att mota radsla med acceptans

Syfte: Att identifiera och bearbeta den underliggande
rédslan bakom svartsjuka eller tillitsproblem. Ovningen
hjalper dig att stanna kvar i kanslan, snarare an att
agera pa den, och utforska vad som faktiskt &r mojligt
att hantera - aven om det varsta skulle intraffa.

Tid: 20-30 minuter

Steg 1: Utforska radslan

Kan gdras individuellt eller i par.

Fundera pa féljande fraga och skriva ner ditt svar (eller
dela muntligt):

e "Vad &r det jag egentligen &r radd fér ska hdnda?"
Vanliga svar kan vara:

- Att partnern ska bli kdr i ndgon annan

— Att bli [dmnad

— Att bli bortvald, 6vergiven eller ersatt

— Att inte vara tillracklig

FOlj upp med:

e "Vad sdger jag till mig sjalv om mig sjalv om det
hénder?"

Exempel: "Jag skulle kdnna mig vardelbs. Ingen kommer
dlska mig. Jag &r alltid den som blir IGmnad.
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Steg 2: Ga in i katastrofscenariot

Forestall dig (eller er, en i taget) att det varsta faktiskt
hander - att radslan blir verklighet. Forestall dig att det
du ar mest radd for faktiskt hander. Du blir [dmnad.
Partnern traffar ndgon annan. Du star dar ensam. Légg
marke till vad som hander i kroppen. Andas. Tillat
kanslorna att komma utan att trycka bort dem.

Svara pa:

e VVad kanner jag just nu? Vad skulle jag beh6éva om
detta faktiskt hande?

e Har jag overlevt liknande kanslor tidigare?

e Kan jag tillata att denna radsla finns - utan att lata den
styra mina handlingar?

...utan att férsvara dig.
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Steg 3: Reflektera och integrera

Avsluta med att se att radslan, aven om den kanns
stark, gar att harbargera. Formulera ett lugnande
mantra eller inre budskap, t.ex.:

e Jag vet att radslan finns dar, men jag behdver
inte agera pa den.

e Jag kan kanna svartsjuka och dnda vara trygg i
mig sjalv.

e Om det varsta hander, kommer jag att ta hand
om mig.
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