Angstskaperen

Mottakeren

1. Gjgr deg selv engstelig!

Skriv ned hva angstskaperen sier for 8 skremme deg, gjgre
deg urolig, engstelig og redd. Prgv a veere sa spesifikk som
mulig, og gjerne true med spesifikke bilder, hendelser og
konsekvenser. Hvis du kjenner til noen tidligere minner
der noe lignende har skjedd, kan du gjerne legge til det.

skriv inn punkt 1 her

skriv inn punkt 2 her

2. Hvordan fgles det a hgre dette?

Les budskapet fra angstskaperen hgyt. Kjenn etter i
kroppen din samtidig som du leser det. Kjenn etter
hvordan det oppleves og fgles a hgre dette. Skriv det ned
og fortell det til angstskaperen. Hva trenger du egentlig
fra angstskaperen?

skriv inn punkt 3 her

3. Hva trenger du egentlig fra angstskaperen?
Forsgk a sette ord pa hva du vil at skal skje, og hva du
hadde trengt & hgre i stedet. Skriv dette ned.

skriv inn punkt 4 her

4. Hvordan fgles det a be om dette?

Les ordene inni deg eller si dem hgyt, og fortell
angstskaperen hva du trenger. Kjenn etter hvordan det
feles a be om dette. Hvis det fgles godt, fortsett a be om
det fra den andre delen av deg. Skriv hvordan det fgles a
gjgre dette.

5. Som angstskaper, hvordan er det 3 hgre dette?

Hvis du har lyst til a fortsette & skremme, ga tilbake til steg
1. Hvis du merker at den andre har rett, prgv a sette ord
pa dette. Hva har du egentlig prgvd a oppna ved a
skremme slik? Er det noe du vil beskytte deg selv mot?
Kan du ga med pa a skremme mindre?

skriv inn punkt 5 her

skriv inn punkt 6 her

6. Hvordan fgles det @ motta dette?

Les det angstskaperen sier. Kjenn etter hvordan det fgles a
bli mgtt pa denne maten. Skriv det ned. Hvis det er
vanskelig a gjgre denne gvelsen, kan du oppsummere litt
for deg selv hva som skjer, og hvor det stopper opp. Det
kan vaere nyttig a gjgre gvelsen igjen senere, kanskje
spesielt nar du fgler deg engstelig og urolig.




