Att hantera ilska

1. Erkann din ilska.

2. Valkomna din ilska, "Hej min lilla ilska!” eller "Jag andas in och jag vet
att jag kanner mig arg. Jag lagg marke till ilska i min kropp och sjal.”

3. Lugna ner din ilska som om din ilska var en skriande bebis. "Jag andas
in och jag lagg maérke till min ilska. Jag andas ut och jag tar hand om
min ilska.” Andas djupt och langsamt en stund. Kom ihag att "laga dina
potatis.” Gaende meditation (fran Thich Nhat Hanh):

a. Jag andas in och jag vet att ilska ar har

b. Jag andas ut och jag vet att ilskan ar mig

c. Jag andas in och jag vet att ilska &r obehaglig

d. Jag andas ut och jag vet att ilska ska passera

e. Jag andas in och jag ar lugn

f. Jag andas ut och jag ar tillracklig stark for att ta hand om min ilska

4. Nér du k&nner dig lugnare kan du férsdka att slappa din ilska. Gor det
inte for tidigt. Férst kan du slappa tankarna omkring situationen. Om du
har det svart att sléappa taget kan du skriva ner dina kanslor och tankar,
men skickar inte vad du har skrivit till nagon.

5. Titta pa din ilska for att se dess rotter. Vad &r det som du behdver?
Vilka uppfattningar eller tolkningar har du som kanske ar fel? Hur har
du vattnat ditt "ilska fr6”?

Nér du &r arg med ndagon du élskar kan du félja 3 steg (fran Thich Nhat
Hanh):

1. ”Alskling, jag r arg, jag mar daligt.” (inom 24 timmar)
2. "Jag gor sa gott som jag kan” (ta hand om din ilska).

3. "Snélla, hjalp mig, Jag behdver din hjalp.” (Beréatta fér varandra om ni
har haft en fel uppfattning.)
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