Forsta hjalpen
- ndr du mar ddligt,
har fastnat i ett kdanslotillstand och
tankarna snurrar runt

Kom ihag att det enda du behover gora just nu dar att bli medveten om vad som pagar i ditt
inre. Nar du blivit det kan du borja gora nagot at situationen om det behévs. Ibland sker det
av sig sjalv nar du riktar uppmérksamheten at det som ar.

Det forsta du kan gora ér att bli medveten om din andning. Hur kdnns den i kroppen? Var
kanner du den mest? I halsen, i brostkorgen eller i magen. Ar den ytlig eller djup? Det finns
inget du behover gora just nu, annat an att bli medveten om din andning. Ingenting behover
fixas till eller fordndras. Ta négra skona, lite djupare andetag. Om du behover lugna ner dig
forlanger du utandningen. Vill du fa energi andas du in lite djupare. Gor det medvetet och
varsamt utan att tvinga dig till nigot.
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i nu medveten om din kropp. Skanna igenom den med din uppmérksambhet, frin
fotsulorna till hjassan. Hur kénns kroppen? Gor det ont ndgonstans? Ar du spand eller
avspand? Kanske kianns det olika i olika delar av kroppen. Finns det ndgon del av kroppen
som kinns lite stum, avstingd? Aterigen, det finns inget som behéver fixas till eller
forandras. Andas mjukt medan du gar igenom kroppen och bli medveten om hur det kinns
just nu.

G4 sedan med din uppmdrksamhet till dina kénslor. Ar det nagon kinsla som dominerar?
Kanske vet du inte riktigt vad det dr du kdnner. Kanske kianner du flera kianslor samtidigt.
Bli medveten om vad som ror sig inom dig och se om du kan urskilja vad det ar for kinslor.
Léat dem vara som de ar just nu. Det ar inget du behover forandra for stunden.

Flytta nu din uppmarksamhet till dina tankar. Se om du kan bli medveten om hur dina
tankar gar just nu. Ar det nigon tanke som ir sirskilt hogljudd. Ar det ett virrvarr av tankar?
Ar det tankar som du kinner igen? Gar de kanske bara runt, runt. Iaktta tankarna utan att
gora nadgot med dem just nu. Lat dem bara vara.
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Ta nu penna och papper och skriv ner det som du blivit medveten om. Vad ar det for tankar
och kénslor du bar pa just nu. Hur har du det i kroppen. Det hir gor det dnnu tydligare vad
som pagar och du "flyttar ut” det som finns inom dig sa att du kan iaktta det och littare se
vad som behovs goras. Lis igenom det du skrivit. Kanske har det forandrats bara genom att
du kommit s& har langt.

Nu nér du har blivit lite mer medveten om vad som pégéar i ditt inre kan du se om det dar
ndgot du vill eller behdover gora for att kdnna dig battre.

Borja med dina tankar. Det finns tankar som ar tdrande och det finns tankar som ar
niarande. Tarande tankar far dig att ma déligt. Kanske finns det tankar som att ”jag ar
Vardelos” “det ar ingen idé”. Testa att byta ut dessa tankar mot mer kdrleksfulla tankar. Sag

”jag duger som jag ar”, “jag élskar mig sjalv”. Aven om du inte tror p4 dem, sd gor det anda.
Du fortjanar att bli behandlad med kirlek och respekt. Aven av dig sjalv.
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Du kan ocksa bara betrakta dina tankar. Se dem som moln pa himlen som far forbi, eller
som lov som flyter forbi i ett vattendrag. Sag till dig sjalv; dar passerar mina tankar. Vet att
tankarna gor allt de kan for att 16sa den situation du befinner dig i just nu. Aven om de kan
verka gora tvartom. Problemet dr ofta inte tankarna i sig, utan att du tror pa dem.

Om du vill dndra ditt kansloldge foreslar jag att du borjar med att 1ata kénslorna fa
utrymme en stund, lyssna pa dem, ta dem pa allvar. Kianslorna vill beratta nagot for dig. De
ar till for att vi ska veta vad vi behover gora i en situation. De kommer med ett budskap och
ar nodvandiga for var 6verlevnad och utveckling. Se om du kan forsta vad det ar de vill sdga.
Ibland kénner vi det vi kdnner for att vi tanker tankar som inte ar sirskilt kiarleksfulla. Se om
kinslorna forandras genom att du dndrar dina tankar.
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Ar det s3 att du kinner dig stum eller tom p4 kiinslor kanske du behéver gora nigot for att
komma 1 kontakt med de kdnslor som finns dar ndgonstans. Vad hjalper dig att kinna?
Kanske behover du ringa nadgon och prata en stund. Finns det ndgon musik som hjilper dig
eller du kan titta pa en film som du vet kommer att sitta igang kansloflodet?

kinsla och det ar svart att komma ur ditt kénslolige, gor nagot for att bryta det. Till exempel
genom att sdtta pa musik, ringa en kompis, dansa, titta pa en film eller ga en promenad. Vad
skulle fungera for dig just nu? Vet att ingen kéansla varar for evigt.
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Det allra viktigaste ar att du later allt vara som det dr en stund och att du moter dig sjdalv
med kdrlek och omsorg. Om det ar ovant for dig sd uppmuntrar jag dig att trana pa det. Det
kan vara att gora en kopp the at dig sjalv och krypa upp i soffan med en filt en stund. Eller be
om hjélp, racka ut en hand till nagon som géirna vill halla i den. Du dr vard att ma bra, dven
nar du méar daligt.

Nu hoppas jag att du kianner dig lite battre till mods. Om du har métt déligt 1ange sa tveka
inte att soka hjalp.
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Steg-for-steg

Bli medveten om din andning

Bli medveten om din kropp

Bli medveten om dina kénslor

Bli medveten om dina tankar

Skriv ner det du blivit medveten om

Forandra och/eller betrakta dina tankar

Ge kinslorna utrymme en stund, visa omsorg med dig sjélv.

Om du har fastnat eller kdnner dig stum, gor nagot for att bryta ditt kénslotillstdnd

NikademaAkademin | www.nikadema.se | frida@nikadema.se | 0706609008



