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Writefulness


Sommaren 2023, när jag var nyutbildad skrivterapeut, höll jag mitt allra första skrivretreat en solig junidag i min trädgård. Plötsligt kom ordet Writefulness till mig och jag insåg att ordet beskrev precis det jag upplever att skrivandet hjälper mig med: nämligen att leva mer i nuet, att reducera stress och att lära känna mig själv på djupet.


Det här häftet innehåller skrivövningar för dig som vill använda skrivande för medveten närvaro. Bestäm i förväg när du ska skriva, tänd ett doftljus och släck det när du är klar, så att det blir en liten ceremoni. Sätt gärna på lugn musik och låt det bli en stilla stund för dig själv. Skriv i 5-10 minuter vid varje tillfälle. Längst bak i boken finns extra sidor att skriva på vid behov.


Med värme, Rosi Hageberg


Grundare av Writefulness ®








[image: ]






	FLÖDESSKRIV

	

	SKRIVÖVNING





	Flödesskrivning innebär att du skriver allt som dyker upp i ditt huvud, utan att värdera dina tankar. Strunta i stavning, grammatik och att försöka uttrycka dig på ett snyggt sätt; bara skriv! Och kommer du inte på något att skriva, skriv det: “Jag vet inte vad jag ska skriva” flera gånger.

	

	Skriv allt som dyker upp i ditt huvud under 5-10 minuter. Värdera inte det som dyker upp, skriv bara. Det behöver inte ha något sammanhang eller röd tråd.





	

	

	





	FÖRE

	

	EFTER





	Sätt dig på en bekväm plats. Tänd ett ljus och fixa något gott att dricka. Ha din favoritpenna redo och låt tankarna få flöda ner genom din penna i boken.

	

	Läs igenom det du har skrivit. Skrev du något oväntat? Hur kändes det att skriva på det här sättet? Skriv någon mening om detta.
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	HÄR ÄR JAG NU

	

	SKRIVÖVNING





	Vet du vem du innerst inne är? Om du skulle beskriva dig själv utan att berätta om dina arbetslivserfarenheter, vad skulle du säga då? Vad har format dig genom åren och gjort dig till den du är? Vem är den där människan som är du?

	

	Skriv vem du innerst inne är.
 Skriv utan att döma dig själv.





	

	

	





	FÖRE

	

	EFTER





	Sitt på din favoritplats. Tänd ditt ljus och sätt gärna på lugn musik. Blunda och ta tre djupa andetag. Sänk axlarna varje gång du andas ut.

	

	Var det lätt eller svårt att skriva om vem du är? Har ditt CV präglat din egen syn på dig själv? Kan du bejaka den person du är?
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	MIN KROPP OCH JAG

	

	SKRIVÖVNING





	Genom åren har jag haft olika förhållanden till min kropp. När jag var ung och smal, tyckte jag att jag var tjock. När jag blev äldre och gick upp i vikt, lärde jag mig att tycka om min kropp, även om jag fortfarande kan ha mina svackor.

	

	Om din kropp skulle skriva brev till dig just nu, vad skulle den säga då? Hur är ditt förhållande till din kropp? Skriv ett brev från din kropp till dig själv.





	

	

	





	FÖRE

	

	EFTER




	Sitt bekvämt. Känn efter hur din kropp känns, utan att döma den. Gå från fötterna upp till huvudet genom att koncentrera dig på en kroppsdel i taget.
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