Hur kan du hantera svara kanslor?

STOP och slapp taget:

Stanna upp, Ta hand om dig sjalv, Omfamna kanslor, Percipiera

1- Stanna upp: Ta tid for att lyssna pa dina kanslor. Vilka kanslor har du?
(titta pa listan) kommer att se att dina kénslor uppsta, senast en stund och
sedan forsvinner. "

2- Ta hand om dig sjalv:

Jag andas in och jag vet att jag kadnner
Jag andas ut och jag ta hand om min
3- Omfamna kéanslor: Acceptera dina kanslor och kdnner dem i din kropp,
utan en handling om vad hande eller vad du tror hander.

”"Min kara angest, jag omfamnar dig.”

Jag andas in och jag omfamnar min

Jag andas ut och jag accepterar min

4- Percipiera: Kom ihag att dina kanslor ar kortvariga. Vilka tankar orsaker
dina svara kanslor? Kunde du ha fel uppfattning? Vad behdéver du? (titta pa
listan)

5- Slapp taget: Tank inte pa din handling om vad hande eller vad du &r radd
for. Kom tillbaka till din kropp och dina behov.

Ola Schenstréms SOAS:

1- Stanna upp: "Bara sjalva handlingen att stanna upp och vara narvarande
ar i sig en radikal handling av sjalvkarlek, ett satt att visa omsorg om sig sjalv,
en handling som goér oss 6ppna fér det vackra i och runt omkring oss.”

2- Observera utan att bedéma: "Traning i medveten narvaro ar i hég
utstrackning att uppmarksamt observera saval vad dina sinnen registrerar
som férnimmelserna fran dem, din kropp, dina tankar och kanslor samt inte
minst vad som pagar i din omgivning.”

3- Acceptera kdnslorna: "Genom att inte bedéma var erfarenhet far vi stérre
mojligheter att se den som den ar. Acceptans &r en férlangning av ett icke
démande forhallningssatt.”

4- Svara eller slappa: "Nu har vi en god grund att sta pa for att besluta oss
for om vi dverhuvudtaget ska svar pa den uppkomna situationen eller om vi
bara ska slappa den och lata det vi registrerat och accepterat ta hand om sig
sjalvt. Vi gor en bedomning, lugnt och i stillhet, av vad som ar klokast och
stéller oss fragor som: Kan en handling fran min sida 6éverhuvudtaget paverka
situationen? Finns det annat som ar viktigare att engagera sig i? Vad ar det
basta jag kan gdra har och nu?”
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RAIN:

1- Recognize - Kanna sig: Kann dig vilka kanslor du har.

2- Accept — Acceptera: Acceptera alla kdnslor som du har. Lagg inte
skulden pa dig sjélv for att du har svara kansior.

3- Investigate — Utreda: Bli nyfiken om dina kanslor, vad ar dem? Var bor
dem i kroppen?

4- Not identifying - Identifiera inte: Dina k&nslor &r inte allt som du ar. Du ar
inte din arg, din sorg, din forlagenhet. Du &r mycket mer &n dina kanslor. Dina
kanslor uppstar, haller pa en stund, och sedan foérsvinner.

Rér och Ga:

1-

Notera dina kroppsliga sensationer. Var finns dina starka kanslor i
kroppen? Gér en kort kroppscanning och notera om du kan hitta de
svara kanslornas energi i de kroppsdelarna: fétterna, benen, backen,
magen, brostet, hjartat, ryggen, armarna, axlarna, nacken, ansiktet,
dgonen, huvudet, hjassan. Var bor dina svara kanslor i kroppen?

Vad kénner du dig? Ar dina kénslor obehagliga? Neutrala? Outhérdiga?
Kan du ndmna kénslorna?

Observera dina tankar och observera dem en kort stund. Vad ar din
behandling om laget? Sedan, efter 2 minuter, slapp tankarna om laget.
R&r och ga: Observera dina svara kanslor — ar dem obehabliga,
neutrala eller outhardiga? Vad ar dem? Namn dem. Observera hur
kanslornas kanner i kroppen och rér dem med uppméarksamhet.
Valkomna kénslorna. Alternera sa at du uppmarksamma dina svara
kanslor 30-60 sekunder och sedan ljud i rummet (eller utanfér rummet)
30-60 sekunder och sedan svara kanslorna och gor det tills de svara
kanslorna férsvagar.
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