Reflekterande skrivovningar

— vilka tilltalar dig?

I denna mall finns olika forslag pa olika skrivovningar. Du kan vilja de som tilltalar dig hir och nu.

Medan du skriver, ligg girna marke till dina kdnslor och vad som hinder i din kropp. Det kan
kinnas stort, ovant och lite laskigt att lyssna pa och sitta ord pa sina egna sanningar. Notera ocksa
om det ar nagot du vill skriva som du dnd4 inte skriver och varfor du tror att det blir sa.

Du kan vilja en 6vning; eller flera, beroende pa vad du vill, orkar och hinner. Du kan ocksé gora
samma 6vning flera ginger och dé anvinda olika kreativa sitt, se tips pa sista sidan.

1.
"Vilker "JA” menar jag inte lingre? (T ex [often du inte lingre vill hilla.)” - Peter Block
Skriv...

Ta dig en stund for att tinka och kdnna kring den har frigan. Svara sedan pa den. Svara forst pa den i

ditt hjirta, och sedan pa ditt papper.

2.
"Delarna av oss som vi forsummar ligger dar nigonstans och vintar pa oss, som en anklagelse.”
- Counting on Kindness: The Dilemmas of Dependency by Wendy Lustbader
Vilken del av dig sjilv ignorerar, begraver eller forringar du som kan tankas komma tillbaka for att
besoka dig och vilja ta sin plats en dag?

3.
"Tillie dig are bli [judlost dragen av kraften i det du verkligen ilskar. Det kommer inte att leda dig pi
villovigar.” - Rumi
Skriv...
Beritta om vad du verkligen alskar. Inte vad du tinker dig att du borde ilska eller som andra tycker
att du ska alska. Utan vad du verkligen ilskar och det kan forstas vara bade litet som stort.

4.
"Den som aldrig har gjort ett misstag, har aldrig provat nigonting nyrt.” - Albert Einstein
Skriv...
Beritta om ett misstag som 6ppnade en dorr till nagot du aldrig hade forvintat dig.
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5.

"Din kropp ir grunden och metaforen av dict liv, uttrycker for din existens. Det ir din bibel, din
encyklopedi, ditt livs historia. Allting som hander dig ar sparat och speglat i din kropp. Det ir
omdjlige ate skilja pi kropp och sjil.” - Gabrielle Roth
Skriv...

Svara pé en eller flera av féljande fragor:

Vad berittar din kropp om ditt livs historia?

Vad har din kropp lart dig om livet?

Vad har du gjort eller vad behéver du gora for ate bli sams med din kropp?

6.
"Lagg ditt 6ra nara din sjilv och lyssna noga.” - Anne Sexton
Skriv...
Vad forsoker din sjil beritta for dig?

7.
"Dert finns mer i livet 4n arr bara oka farten.” - Maharma Gandhi
Skriv...

Vad stir emellan dig och lugnet du kanske soker?

8.

"Varje dikt, varje sida av en historia som jag skrivit, har skrivits med dngest, tidvis panik och alltid
osikerhet kring dess mottagande. Varje livsbeslut jag har gjort — fran act byta jobb, till byte av
partner, till byte av hem — har tagits med stor bavan. Jag har inte slutat vara ridd, men jag har slutat
[dta radslan kontrollera mig.” - Erica Jong
Skriv...

Beritta om ett tillfille da du var ridd, men agerade dnda.

[ J
© Copyright: Rise — Riksforeningen mot incest och andra sexuella 6vergrepp i barndomen 2019 &be



