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Kropp, tanke och kédnsla

2011 hade jag en rejal kdnslomassig dipp nér det gallde mitt féretagande.

Finanskrisen hade satt sina spar och de flesta av oss som titulerade oss coacher
tillbringade véra arbetsdagar med att hjalpa vdra medmaénniskor att finna nya
karridrvagar. Och &ven om jag var tacksam fér att min inkomst var tryggad under dessa
osikra ar sdg alla dessa omstéllningsprogram musten ur mig. Eller snarare passionen.
Det var ju inte DETTA jag egentligen ville med min coaching.

For att finna ny kraft f6ljde jag min langtan.
En langtan efter att f4 hjalpa ménniskor p& djupet, utan att fo6r den skull hamna i den
terapeutiska faran. Jag ville ju fortfarande kunna titulera mig coach.

Min langtan férde mig till den ontologiska coachingen som med sitt fokus p& *varandet”
gav mig som coach de ratta verktygen fér att kunna g8 pa djupet utan att tappa siktet pa
framtiden. Antligen hade jag hittat hem. Och gléden var dessutom ater tand.

Det som huvudsakligen tdnde min passion var tanken om vi har tre "doméner” inom
vilka vi kan férandras; tanke, kropp och kénsla. Dessa tre hanger samman som ler och
langhalm. Nar man paverkar den ena féljer de andra tvd med. Bést resultat f&r man om
man jobbar med alla tre samtidigt.

Jag var bekant med den tankeméssiga och kdnslomassiga domé&nen. Att jobba med att
forandra sattet att tinka hade jag gjort tidigare. Aven med att ta till sig och kunna
hantera alla sina kénslor. Det som daremot var nytt var den kroppsliga doménen och hur
man kunde anvanda just kroppen fér att ldra om sig sjalv. Med denna doméan éppnades
en helt ny varld f6r mig. En varld som jag fortfarande utforskar nyfiket.

Denna e-bok &r en samling av tre texter som jag skrev négra ar efter jag gatt min
coachutbildning i det ontologiska synséttet. Att férklara ndgot fér ndgon annan &r ju som
bekant ett utmarkt satt att integrera kunskapen i sig sjélv. Texterna beskriver hur du kan
uppna stabilitet i de tre doménerna kropp, tanke och kansla.

Onskar dig s&val nytta som noje!

M



Stabilitet 1 kroppen

Nar vi tanker pa stabilitet kan vi se ndgot som stér stadigt pd marken. Ett bord pé fyra
ben, ett trdéd med tjock trddstam och grova rétter, ett berg som strdvar upp mot himlen.
Naér ett fdremal ar stabilt menar vi att det inte ramlar omkull vid en knuff eller gar sénder
vid en péfrestning. Samma betydelse har stabilitet nar vi anvander det om oss méanniskor.

Vi anvander uttrycken ”jordnara” och ”st& med béda fétterna pa jorden” om en person
som inte l&ter kdnslorna fara ivdg och vi talar om att vara fast férankrad” nar vi syftar pa
personens lojalitet med sina varderingar.

Stabilitet skapar tilltro och tillit. Nar ett trad &r stabilt kan vi luta oss mot det men om det
daremot ar rangligt behdver vi stétta upp det. En stabil person inger fértroende och det
gar att forlita sig p& henne. Hon reagerar och agerar med férutsagbarhet. Vi brukar siaga
”jag vet var jag har henne” nér en person ar stabil. Kdnsloméssig stabilitet och
konsekvent handlande ar de tva ting som formar den ménskliga stabiliteten.

I denna e-bok kommer du att f& lara dig mer om stabilitet och hur du aterfar den.

Du kommer att f& méjlighet att tréna din stabilitet
i kroppen genom centreringsévningar
i tanken genom mindfulnessévningar
i kédnslan genom att ldra dig mer om sinnesstdmningen acceptans.

Sa 1&t oss borja med centreringen i kroppen.

CENTRERING GER STABILITET

For att uppna stabilitet behdver vi skapa balans i kroppen. Kroppen ar symmetrisk och
stravar efter jAmvikt. Om du &terkallar bilden av Leonardo da Vincis berémda teckning
den vitruvianske mannen, férestillande en manskropp i tva olika positioner lagda
ovanpd varandra, férstar du sikert vad jag menar. Nar var kropp ar centrerad ar vi i
harmoni bade fysiskt och psykiskt.

I detta avsnitt ska vi titta ndrmare pé hur vi kan dka var stabilitet genom centrering av
var kropp men fér att fa dig att verkligen férsté syftet bakom att 6va sig i

centrering skulle jag vilja ta dig med p& en resa bakat i tiden och till andra sidan
jordklotet, nérmare bestdmt till Japan pa 1200-talet.

Den japanska kejsarens armé bestod av stridskunniga samurajer som likt de
vasteuropeiska riddarna tillhérde adeln. Samurajerna var kénda, inte bara fér sin tekniska



skicklighet med svardet, utan dven fér sin héga moral vars principer gick under namnet
“bushido” - krigarens vag.

Samurajen, som vigde sitt liv &t déden, hedrade, genom "bushido”, de sju dygderna;
rattradighet, mod, kéarlek, respekt, uppriktighet, heder och lojalitet. Fér samurajen var en
god karaktir nédvandig fér att kunna vinna kampen pa slagfaltet. Det var namligen lika
viktigt att ha balans i sjilen som att sitta ratt p& sadeln. Den som férlorade sitt humér och
blev aggressiv var ett latt byte fér motstdndaren eftersom han hade férlorat striden med
sig sjalv 1angt fére han hade dragit svardet.

”De som dr skickliga i strid blir inte arga, de som dr skickliga
pa att vinna blir inte rddda. Saledes vinner den kloke innan
han strider medan den okunnige strider tills han vinner.”

MORIHET UESHIBA

Genom att medvetet centrera kring kroppens mittpunkt kunde krigaren behélla, inte bara
sin fysiska balans, utan dven sin mentala. Kroppens mittpunkt, “hara”, ligger i buken
ungefir en knytnive under naveln men enligt den japanska traditionen ar hara mer 4n en
punkt i kroppen. Den &r ocks& det stalle dar livskraften, ”qgi”, bor. Nar samurajen samlade
ihop sig infér strid gjorde han det kroppsligen, mentalt och andligen. Han andades djupt
ner i magen for att starka sin livskraft och bevara sitt lugn. Han visste att det var hans
enda méjlighet att kunna fédrekomma sin motstdndare och p& s satt vinna striden.

BORJA MED ANDNINGEN

Grunden i alla centrerings- och mindfulnessévningar ar andningen. Véra andetag ar
ocksd det mest fundamentala i var éverlevnad. Nér vi inte andas dor vi vilket medfér att
vi andas utan att vi behdver tdnka pa det. Andetagen pagar stindigt och &r lika sjalvklara
som hjartats slag.

Andningen péverkas av hur du mar saval kroppsligen som kénslomassigt. Nar du ar sjuk
och har feber ar andetagen korta och flaimtande till sin karaktar och nar du ar arg kommer
de stétvis. Eftersom ditt m&ende paverkar andningen faller det sig naturligt att du ocksa
kan paverka ditt mdende genom att &ndra dina andetag. Nar du &r stressad och upprérd
kan du sdledes andas djupare fér att uppna ett lugnare stdmningsldge. Nar kroppen
kanner sig lugnare ar det lattare fér dig att lugna dina tankar och &ndra riktning pa dem.



Oftast gér vi tvartom. Vi férsdker tdnka oss till ett lugn genom att uppmana oss sjalva att
“ta det lugnt” och ”inte stressa upp oss” men i stressade situationer kommer kroppen
vinna éver férnuftet och fortsitta sin upphetsade andhdmtning eftersom vi ar genetiskt
betingade att géra det. Vara forfader, som levde p& fyra ben, var beroende av kroppens
stressreaktion fér att kunna éverleva. Nagra logiska argument fanns inte att tillga. Vi gér
darfor klokast i att, genom andetagen, bérja med kroppen fér att i nésta steg fokusera pa
vara tankar.

Nér du andas fér att centrera dig andas du, likt samurajen, ned till magen. Fér att kunna
andas djupt behéver du ha en fri vag ner till magen, du behéver ha en rak ryggrad och
dppen bréstkorg. Det ar svart att andas med djupa andetag om du lutar dig framat eller
hur? Dessutom signalerar du "fara” till kroppen som &r van vid en hopkrupen
kroppsstéllning d& den ska skydda sig. Nar du &r 6ppen och rak i din héllning "vet”
kroppen att laget &r lugnt och gér d& andh&mtningen djupare utan att du behéver tanka
pé det. Det neurologiska systemet ar uppbyggt sé att det kan fdnga upp och tolka
kroppens signaler la&ngt innan vi gér en medveten bedémning. Hur vi sitter, gar och star
har sdledes en betydelse fér de signaler vi sander till hjarnan. Det ar darfér som vi ofta
somnar néar vi ser pd TV liggandes i soffan hur gérna vi &n vill vara vakna. Kroppen
stéller in sig pd sémn nér den &r i ett horisontallage.

I bérjan kan det vara en utmaning att bérja andas med magen. Manga av oss har en ytlig
andning som gar halvvégs ner och stannar i bréstkorgens dvre del f6r att sedan vénda.
For att underlatta din djupare andning kan du, férutom att du i tanken fokuserar pé hara,
ocksa lagga din hand dar. Du kan da kédnna andetagen och magens rérelse in och ut mot
din hand vilket férstarker den fysiska aspekten. Nar du har évat tillrackligt mé&nga génger
kommer den djupare andningen vara lika naturlig f6r dig som den ytliga var férr. Men
det kravs traning. Under den kommande veckan inviterar jag dig darfér att bli medveten
om hur du andas for att darefter ta djupare andetag.

RESPONDERA ISTALLET FOR ATT REAGERA

Din andning kommer att vara grunden i den centreringsévning som jag vill introducera
dig i nu och &ven i den mindfulnessévning som du far méjlighet att ta del av i nésta
kapitel.

Centreringsdvningen syftar till att balansera dig i stunden nér du, likt samurajen befinner
dig i ett stressat tillstdnd, medan mindfulnessévningen ar menad att skdnka dig en
langre stunds stillhet. Centreringsévningen ska du goéra flera gdnger under dagen medan
mindfulnessévningen gér du en gdng per dag. Bdda évningarna kommer ¢ka din
stabilitet.



Centreringsdvningen hjélper dig att &terf& din balans i ett stressat ldge. Samurajen skulle
oskadliggéra sin fiende, oftast en kines, medan du och jag har helt andra fiender som
moter oss dagligen och som vi behdver hantera. Véar stress handlar om allt fr&n éverfyllda
inboxar, trdnga deadlines, medarbetare som vill ha var uppméarksamhet till vara hoga
krav pa oss sjilva. Fiender som kan vara lika blodtérstiga som den varsta mongol och
som kan fa oss att tappa balansen bdde mentalt och kdnslomassigt.

” Den mottagliges hemlighet bér s6kas i stillheten.
I stillheten aterstar méjligheten till handling.

ZHOU XUANJING

Nér vi hamnar i stress kommer vi uppleva samma reaktion som vara férfader har gjort i
urminnes tider. VAart sétt att hantera stress ar primitivt och skiljer sig inte s& mycket fran
den sabeltandade tigerns som levde for femtio miljoner ar sedan. Vi reagerar med att fly,
slass eller paralyseras.

Idag sliter vi inte kollegan i stycken da hon utmanar oss vid styrelsebordet. Vi sléss
istallet med ord och blickar. Vi flyr inte heller ut ur rummet utan viker undan med blicken
och bérjar samla thop vara papper. Inte heller lagger vi oss ner och latsas var déda. I
stéllet tappar vi trdden och mumlar ndgot ohérbart. Samma reaktioner men uttryckta pa
ett, fér nutidsménniskan, mer passande sitt. Men trots allt en reaktion som inte har ett
medvetet beslut bakom sig. Vad vi kan uppna med att centrera oss i ett stressat lage ar
att terfd balansen fér att sedan medvetet vélja hur vill agera. Nér vi utgér frén ett
centrerat lige har vi mdjlighet att respondera istéllet for att reagera.

TVA CENTRERINGSOVNINGAR

Nedan ger jag dig tvé centreringsévningar; en 1d&ng och en kort version. Gér den langa
flera gdnger per dag s& héar i bérjan och komplettera med den kortare. Fér att du ska
kunna centrera dig nar du som mest behdver det, det vill sédga i en stressad situation,
behéver du ha 6vat in momentet sé att det sitter i ryggraden. Om &vningen inte ar
integrerad kommer du inte att kunna centrera dig nir du 4r som mest pressad eftersom
kroppen kommer att géra det den just d& "’kommer ihdg” p& automatik. Den reagerar helt
enkelt. Vad du behdver 6va in &r ett nytt satt att reagera pa din reaktion. Den initiala
stressreaktionen kommer alltid att uppstd men du kan lara dig att allt snabbare upptacka
den fér att sedan centrera dig och respondera.



Hur mé&nga gdnger du ska éva per dag? Man séger att det tar 300 repetitioner fér att
rorelse ska satta sig i muskelminnet sd att man forstér tekniken och att det tar 3000 fér
att den ska satta i sig i ryggraden och gé pé automatik. S& det ar bara att satta igdng. Sjalv
satte jag mitt mobilalarm varje timme fér att pAminna mig.

Centreringsévning - lang version

Std med fétterna hoftbrett isar. Ha égonen éppna. Du ska kunna gora det har
mitt i vardagen nér du blir stressad och behéver darfér trana dig pé att géra det
med 6ppna dgon.

Kénn dina fétter mot marken. Gunga lite 1att fram och tillbaka tills du hittar
stabilitet. Férlang sedan din kropp genom att sakta gé med ditt medvetande
upp genom benen, héfterna, ryggraden, nacken och huvudet. Fér att undvika en
anstrangd strackning kan du tacka dig att du trycker pa en tandkradmstub allt
eftersom du férflyttar dig uppat i kroppen. Nar din kropp ar rak utan
anstrangning sitter huvud, axlar, héfter och knén rakt under varandra. Vart
skelett ar byggt pé ett sddant satt att kroppen ska kunna hélla sig uppratt utan
stérre anstrdngning. Det &r nér vi 4r sneda som vi méste bérja kompensera med
onédig muskelkraft. Att ha en rak hallning signalerar inte bara stolthet och
vardighet utan den spar dven kraft. Kraft som vi kan anvéanda till annat &n att
hélla oss uppratta.

Lat darefter kroppen sjunka ned pa ett naturligt avslappnat satt. Félj
tyngdkraften nedat och mjukna i nacke, axlar, brést och knén. Kénn marken
under fétterna pé nytt. Ligg en hand pé hara och ta sedan ett djupt andetag ditt
ner. Gor detta igen och medan du andas in stracker du upp och nar du andas ut
sjunker du ned.

Centreringsévning - kort version
St eller sitt med fétterna pé golvet. Kénn marken under fétterna. Andas in till
hara och férldng din kropp. Andas ut och sjunk ned. Gér detta tva ganger till.

Och nu &r det bara att borja att 6va, dva och dva lite till.



Stabilitet i tanken

Himlen &r bla och vinden ljum. Vi tittar upp och genom solglaségonen betraktar vi
molnens stilla framfart ver den bld bakgrunden. Molntussarna ser olika ut och vi
forsdker likna dem vid djur och skilda varelser. Efter en stund ger vi upp och istallet later
vi dem sakta passera forbi. Vi noterar att farten varierar och att mellanrummen darfér blir
olika l&nga. Vi borjar fundera éver dess orsak och vad moln egentligen ar men tréttnar.
Ater vander vi tillbaka till var betraktelse av molnens resa éver himlen. Vi kdnner oss
stilla. I ett med molnen och naturens krafter. Vi utévar mindfulness.

Lat oss ater igen ténka pé ett trad. Tradet behéver stillhet f6r att kunna gro och utveckla
rotter. Det behdver ocksé stillhet for att kunna béara frukt. Om vindarna ar allt fér
pafrestande blaser frukten av och om stormarna ar allt fér thardiga faller tradet omkull.
Ett trdd kommer enbart att vixa och éverleva om det, mellan vindbyarna och stormarna,
far mojlighet att vara i stillhet.

P& samma satt fungerar du och jag. Vi kan std emot vardagens vindkast och livets
orkaner om vi har ett vl utvecklat rotsystem. Ett rotsystem som utgors av det vi tycker ar
viktigt har i livet, vara varderingar, och av dem som vi &lskar allra mest, vara nira och
kara. Stillhet ger oss en méjlighet att férankra oss i detta, vart sjalsliga, rotsystem. Med
hjalp av mindfulness &var vi upp var férméga att vara i stillhet. Vi trédnar oss pa att stilla
vara tankar.

I férra kapitlet gick vi igenom hur du kan blir mer stabil i kroppen genom att centrera och
samla ihop dig just i det égonblick d& du utsatts fér stress. Du fick 6vningar som syftade
till att trdna upp din férm&ga att respondera snarare &n reagera.

Kanske har du kommit in i det och anammat det fullt ut eller s& ar du, liksom jag, l&ngsam
och en smula motstravig i din inlarning. Ingen fara. Vi har hela livet pa oss, eller hur?
Men samtidigt ar det dags att g& vidare. Jag inviterar dig darfér att fortsatta med din
centreringsévning men jag vill ocksé introducera dig till en sittande mindfulnessévning i
syfte att 6ka din stabilitet. Ovningen tar ndgot mer av din tid i ansprak och liksom
centreringsévningen bygger den pé att du repeterar den. Min rekommendation &r en
gang per dag.

Innan vi gar in pa instruktionen till sjdlva 6vningen skulle jag vilja beratta om vinsterna
med dagliga tréaningsrutiner och om vinsterna med just mindfulness. Din motivation dkar
namligen om du férstar varfér du ska gora det.



VINSTERNA MED TRANINGSRUTINER

Jag har i mdnga &r varit en allt-eller -inget-ménniska. Antingen &r jag all-in eller inte alls.
Jag ger girna jarnet och kér dnda in i kaklet for att sedan vakna upp helt slutkérd och
utmattad. Allt eftersom &ren gatt har dessa vansinneskdrningar pa livets autostrada
borjat kdnnas allt mer meningslésa och omdémesldsa. Visst, det kdnns fantastiskt nér jag
ar pa toppen av min egen férméga och néar adrenalinet pumpar. Och samtidigt, nér jag ar
som hogst upp pa min adrenalinvag, ar jag i stindig kontakt med min &ngest. ”Tank om
jag inte klarar det?” Det 4r samma motstridiga kdnslor som under férdlskelsefasen da
man ar bland molnen néar han ringer men nere i helvetet nér inte han inte gor det. Det ar
underbart att vara féralskad och samtidigt ett sant helvete.

De senaste aren har jag darfér gjort medvetna férandringar fér att bli lugnare och
jdmnare i min ambitionsniva. Jag tranar mig pa langsiktighet, istéllet fér allt-p&-en-géng,
i férhallande till mig sjalv och min utveckling som ménniska. Jag har ersatt intensitet
med kontinuitet och i det skiftet bérjat kinna mig mer harmonisk, mindre stressad och
mer balanserad i huméret. Jag har ocksa ersatt kunna med att ldra och i det skiftet
kommit till ratta med mina héga prestationskrav. Dessa skiften har gjort mig mer stabil
och en av de praktiska férdndringar som jag har genomfért for att detta ska bli méjligt ar
mina dagliga trdningsrutiner dar meditationsstunden &ar en av dem.

Principerna kring den dagliga trdningsrutinen ar hamtade fr&n de japanska, indiska och
kinesiska traditionerna kring danandet av en battre ménniska. I dessa traditioner &r den
kroppsliga dagliga trdningen en del av den sjalsliga. Aikido, yoga och tai chi &r lika
mycket en trdning fér sjilen som fér kroppen och tréaningen blir darfér livslang. Nar har
vi slutmalet att bli en battre ménniska? Svaret ar givet. Vi nar aldrig fram. Hur ofta bér vi
trdna? Svaret ger sig sjilv. Varje dag.

” Forst skapar vi vara vanor. Sedan skapar vanorna oss.”

JOHN DRYDEN

Genom att satta upp en daglig traningsrutin fér var sjalsliga utveckling betraktar vi det
som ett livsladngt larande. Det handlar inte om att komma fram eller bli fullindad utan att
trdna sig pé att bli en battre ménniska, vad det nu innebér fér var och en av oss. Den
dagliga trdningsrutinen blir vart satt att pAminna oss om, inte bara vart vi ar pa vag, utan
aven att vi stindigt &r pa vag. Den dagliga trdningsrutinen kan pa sa satt bli en évning
béde i klarsyn och 6dmjukhet.
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Den dagliga trdningsrutinen ger oss ocksad mojlighet trdna var beslutsamhet och
integritet. Genom att varje dag goéra det vi har féresatt oss bygger vi var solida grund av
uthéllighet och sjalvtillit. Varje gdng vi évervinner var lattja i form av undanflykter, som
det finns en uppsjé av, blir vi mer kraftfulla. Den dagliga traningsrutinen bli vart sétt att
manifestera var trovardighet.

Nar du har fatt din férsta traningsrutin i blodet och den blivit en naturlig del av din
vardag kan du bérja applicera samma férhéllningssétt till andra ting som du vill féréandra
i ditt liv. Jag har till exempel kompletterat min lugna stund pd morgonen med en
skrivrutin. Det du just nu laser &r ett resultat av denna rutin som véasentligen forbéattrat
min produktivitet nar det géller det skrivna ordet.

Om vi vill summera vinsterna med en tréningsrutin skulle vi kunna formulera det sd hér;

genom att bygga en struktur med kontinuerliga korta pass bygger vi var stabilitet och
trdnar oss i beslutsamhet och uthallighet. Genom att pa detta satt tinka langsiktigt
sénker vi vara prestationskrav och ddrmed var stress. Vi blir 6dmjuka larjungar istéallet
kravfyllda presterare. Strukturen underlattar ett dterkommande fokus som framjar ett
produktivt resultat - p& 1ang sikt. Vi bygger vart Rom, men inte pa en dag.

VINSTERNA MED MINDFULNESS

I &rhundraden har kulturerna i ostasien vetat om hur bra vi mér av att meditera och
fokusera inét. Fér dessa kulturer har huvudet med sitt intellekt, hjartat med sina kanslor
och kroppen med sin fysik varit ett och inte skilda at. I vastvirlden har vi sedan 1600-talet
skilt pa kansla och férnuft dar den senare har hyllats framfér den férra. Filosofen
Descartes myntade uttrycket ”jag tanker alltsd ar jag” som pd ménga sitt sammanfattar
vart sitt att se pa oss sjalva héar i vast. Det rationella och det som har gétt att bevisa med
data och statistik har ansetts mer ratt och riktigt &n det som bara har “kénts” ratt.

Nar Daniel Goleman, 1998, skrev sin artikel ”What makes a leader?” i Harvard Business
Review ronte den stor uppmarksamhet. Daniel Goleman myntade begreppet emotionell
intelligens och lyckades f& hela affarsvarlden att férstd vikten av kdnslans betydelse fér
ledarskapet. Man behéver inte vara ndgon Einstein fér att begripa att ordet intelligens
utgjorde den nédvéandiga koppling som vésterlandets affarsvarld behévde fér att ta till
sig hans budskap. Att jamféra IQ med EQ blev ett rationellt, och darmed ofarligt, sitt att
narma sig kanslan pa.

De senaste aren har hjarnforskningen, tack vare framsteg pa det tekniska omrédet,
kunnat utforska och lasa av hjarnan pa ett mycket detaljerat satt. Det har blivit majligt att
borja forstd varfor vi gér som vi gér. Mycket av det vi har forstétt rent erfarenhetsmaéssigt
far nu sin logiska férklaring och, det mest spdnnande, det som vi inte har férstatt men
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anda velat tro, far vi nu konkreta bevis p&. Hjarnforskarna inom olika discipliner bérjar
nu lagga fram bevis pa att knoppen, kroppen och kénslorna ar en integrerad helhet.
Fornuftet spelar fortfarande en stor roll men inte en lika avgérande som vi en gang

trodde.

?Jag tédnker alltsa 4r jag” behéver ersittas med ”jag ténker, kinner och gér; alltsé ér jag.”

Delar av hjarnforskningen har blivit djupt intresserade av effekterna av mindfulness och

meditation. Resultaten &r anméarkningsvarda. Omfattande forskning visar att

mindfulnesstréaning har en positiv pdverkan pa var férmdga till fokus och sjalvkontroll.

I Holone, 2013:1, (en svensk tidskrift som sammanstéller det senaste inom hjarn-
forskningen) finns en tydlig sammanstéllning éver vad som hander ndr man gor
mindfulnesstréaning och hur detta pdverkar hjarnan. Sammanstéllningen ar frdn bérjan

gjord av Psykologen Peter Malinowski, forskare inom kognitiv neurovetenskap vid John

Moores University i Liverpool och eftersom den var s& givande i sin tydlighet vill jag

aterge delar av den hér.

Men 14t oss férst definiera begreppen mindfulness och meditation.

Mindfulness: I visterlandska termer beskrivs mindfulness ofta med Jon

Kabat-Zinns definition (2003): ”ett sarskilt satt att rikta uppmérksamhet; med

avsikt, i dgonblicket och utan att vardera det vi uppmérksammar.”

Det sarskilda sattet syftar pa ett antal olika attityder: acceptans, inte déma,

talamod, tillit, inte strdva, nyborjarsinne, sldppa taget och tacksamhet.

Trots skillnader mellan olika syn p& mindfulness r&der samstdimmighet om

att férmagan till mindfulness kan héjas med mental traning i form av
meditation.

Meditation: I detta sammanhang asyftas en aterkommande mental évning
som i princip handlar om att bevittna istallet fér att strava. Denna tréaning far
manga positiva effekter, allt fr&n avslappning och ¢kad
kansloregleringsférmaga till 6kad uppméarksamhet och férbattrade kognitiva
funktioner.

Traningen gér ut pé att antingen fokusera uppmarksamheten eller pa att
férdjupa medvetenheten om ens nuvarande mentala tillstdnd genom att
dppet bevittna mentala hdndelser som kommer och gér.
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L&t oss sedan se vad som héander i hjarnan.

Utdvaren tréanar pa att fokusera pé ett meditationsobjekt, till exempel att fasta
uppmarksamheten pa de fysiska sensationerna som uppstér i kroppen vid
andning. Under denna period av bibehallen uppmarksamhet &r utévaren alert,
vilket stéds av ett specifikt natverk i hjarnan. Detta moment kommer att ge
6kad prestations- och iakttagelsefédrméga.

Nar fokus férloras och tankar bérja svéva fritt aktiveras ett annat natverk, det
som kallas hjarnans autolage.

Utdvaren kommer att, efter en stund, registrera att tankarna har farit ivdg med
hjalp av det signalregistrerande natverket vilket &terigen starker
iakttagelseférmagan. Utévaren slapper sedan taget om tankarna som f&ngat
intresset genom frikoppling som gérs av det exekutiva natverket.
Frislappandet goérs med en accepterande, icke-démande attityd. Momentet
dkar férmagan att omvéardera positivt och resulterar ocksé i en minskad
reaktion pa inre upplevelser vilket i sin tur har en positiv inverkan pa
kansloregleringen.

Utdvarens uppmarksamhet véands pa nytt mot det valda meditationsobjektet
med hjélp av b&de det orienterande och det exekutiva natverket. Cirkeln ar
sluten.

Hela loopen kan ta allt frdn négra korta 6gonblick till att stracka sig éver flera
tidsperioder.

Du behéver inte trdna sa 18ng tid f6r att detta ska ge positiva effekter. Den
senaste forskningen visar att en 1&g dos p& 10 minuter racker.

TRANA MINDFULNESS

Det jag nu vill bjuda in dig till &r en daglig sittande meditation. Det finns inget ratt satt
att meditera varfér du bor se mina r&d som rekommendationer och inget annat. Om du
vill géra din meditationsstund till en daglig rutin ar det klokt att bestimma en tidpunkt
som ar den samma varje dag, gérna i anslutning till ndgot annat som du gér dagligen.
Jag gér min sittande meditation varje morgon, efter jag gatt upp och innan jag gar ut
med mina hundar. P4 s& satt undviker jag att bérja férhandla med mig sjélv. En sddan
fésrhandling slutar alltid pd samma sétt, att jag inte genomfér det jag har féresatt mig.
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Andra tidpunkter skulle kunna vara i samband med singgéende, lunch, fika eller innan
du gar hem fradn jobbet. V&lj den tidpunkt som &r bast lampad att avsétta en stund i
stillhet. Det &r ocks& en férdel att anvdnda samma plats. Det gér bade din kropp och sjal
mer redo for stillhet.

” Nér vi inte kan finna lugn inom oss sjédlva dr det omdjligt att
finna det nagon annanstans.”

LA ROCHEFOUCAULD

Nar det ar dags f6r din stilla stund satter du dig pé en stol alternativt pa golvet i lotus-
(med benen i kors) eller seiza-stéllning (med benen under dig). Undvik att ligga ner i
bérjan eftersom kroppen gérna sétter ett samband mellan sémn och horisontalldge. Satt
dig hellre bekvamt men inte s& bekvamt att ryggen sjunker ithop. For att f& en bra
andning behéver du ha en rak rygg.

For att halla reda pa tiden kan du anvéanda ditt alarm p& mobilen. Fem minuter &ar lagom i
boérjan. Nar du blir mer van kan du éka tiden med en minut i taget men kom ihag att det
inte ar ndgon tavling. Bast pa att meditera vinner inte. Att va mindfulness &r en trdning i
att inte uppné nagot éver huvud taget.

Under din stilla stund évar du dig att p& att &tervanda till nuet. Nar tankarna far ivdg, och
du upptécker att s& ar fallet, tar du dig, varsamt och kérleksfullt till nuet. Du kan vélja
olika fokusobjekt men den enklaste &r din egen andning. Din andning padgar utan att du
tanker pa det, dgonblick f6r dgonblick. Andra fokusobjekt kan vara din kropp som helhet.
Genom att g& igenom kroppen uppifrédn och ner gér du dig medveten om din kropp och
dess sinnesférnimmelser. I bérjan kan det vara enklare att bli vigledd genom
meditationen &n att géra den sjalv. Det finns numera ett flertal appar som du kan ladda
ned. Mindfulnessappen har jag sjéalv provat och kan rekommendera.

Om du istéllet vill géra din meditation pa egen hand finns ett flertal 6vningar i Jon
Kabat-Zinns klassiker "Vart du &n gar ar dar du 4r”. En bok som jag varmt
rekommenderar {6r en battre {érstdelse av mindfulness. Du kan ocksé anvénda
andningsévningen nedan som jag har hdmtat fr&n the Breathing Book av Donna Fahri.
En bok fylld med praktiska ¢vningar fér den som verkligen vill f6rdjupa sig i sin andning.

Sa d& ar det antligen dags. Dags att sitta och géra ingenting.
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Mindfulnessévning - uppmérksamma dina andetag

Sitt ned och slut 6gonen.

Landa i stolen genom att kdnna fétterna pa golvet, rumpan mot sitsen och
ryggen mot stolsryggen. Ta tre djupa andetag dar du stracker upp langs
ryggraden nar du andas in och mjuknar i axlar, héfter och ben nér du andas ut.

Lat sedan andetagen komma i sin naturliga takt och pa sitt vanliga satt. Lagg
en hand pd magen och en hand pa bréstet. Ligg maérke till var dina andetag
kianns mest. Ar det i den 6vre delen eller undre? L&t sedan hianderna falla ner
till sidorna och landa pa ett, f6r dig bekvamt satt.

Ligg marke till hastigheten i dina andetag. Ar dina andetag snabba,
l&ngsamma eller ndgonstans mitt emellan?

Gor dig darefter uppmérksam pé langden pa dina andetag. Ar inandning och
utandning lika 1&nga eller &r den ena ldngre 4n den andra?

Ligg sedan mirke till djupet i dina andetag. Ar din andning ytlig eller djup?
Forsok att behalla ditt naturliga satt att andas. Férdjupa inte din andning mer
an du brukar utan gér dig bara bekant med hur din andning ser ut just nu.
Genom att bli mer medveten om dina andetag kommer du att, med tiden, fa en
djupare andning som fsljd.

Om du skulle satta ord pa hur dina andetag kénns vilka skulle det bli? Min

andning kdnns som en blasbalg dar utandning puffas ut i en stét. Hur kdnns
dina?

Lat sedan din uppmarksamhet stanna kvar vid vart ett av dina andetag dar du
fokuserar pd 6gonblicket dd du andas in och andas ut. Ligg marke till nar

tankarna far ividg. Ta dig d& varsamt tillbaka till ditt fokus, din andning.

Oppna 6gonen langsamt fér att dtervinda till varlden utanfor.

Mindfulness ger oss inte bara stillhet i vara tankar utan &ven stabilitet i vara kanslor. Vi
trdnar oss pa att, istallet fér att 1ata tankarna fara ivig med oss, varsamt féra oss tillbaka
till nuet. Vi bannar inte oss sjalva fér denna tankeflykt utan accepterar sakernas tillstdnd
och vér egen méansklighet. Mindfulness ger oss méjlighet att férsatta oss i en
accepterande sinnesstidmning. Ett sinnestillstdnd som utgér grunden f6r den
kansloméassiga stabiliteten. L&t oss titta ndrmare pa den.
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Stabilitet 1 kdnslan

Jag hor mina oroliga steg eka i det 8dsliga trapphuset. Raddslan spéanner min kropp och
férkortar mina andetag. Endast vetskapen om att det inte blir battre om jag vander
tillbaka far mig att fortsatta. Med hastig beslutsamhet trycker jag ned handtaget och
stiger in. Jag omsluts av ett stilla sorl och en férsiktig véirme. En virme som jag allt sedan
dess férknippar med kanslan av samhérighet i tolvstegsprogrammen.

Timmen gar fort. Vi delar problem och vi delar hopp. Det finns en 1ésning. Om vi bara
ger upp var egen férestallning om att vi ar allsméaktiga. Om vi bara férstar att vi inte kan
kontrollera en sjukdom som har sitt eget obénhérliga férlopp. Om vi bara sléapper taget
om det som inte gar att kontrollera; alkoholistens drickande, morgondagen som randas,
gardagen som passerade, andra méanniskors kénslor och beteenden. Vi behdver bara
acceptera det vi inte kan férandra. Enkelt. Och svart. P4 en och samma géng.

Jag var 25 ar. Livet hade precis bérjat. Studierna var avklarade, det férsta jobbet i hamn
och pa dérren till enrummaren stod mitt namn. Framtiden 1&g framfér mig och jag var
olyckligare &n jag ndgonsin varit eller skulle bli igen. Den augustikvéllen, p4 métet med
andra anhériga till alkoholister, sldppte jag taget. Inte plétsligt med en duns, utan
langsamt och mycket férsiktigt. Men jag slappte och det har férandrat mitt liv.

Att acceptera det jag inte kan féréndra &r ett betraktelsesatt som skapar bdde lugn och
gladje. Livet blir s mycket enklare nar jag foérstar att jag inte kan, eller ska, paverka allt
och alla. Det blir s mycket behagligare nér jag inser att tillvaron faktiskt inte blir battre
nar jag oroar mig eller d& jag férstar att det inte ens &r mddan vart att grdma sig.

Jag har insett att det enda som hénder nér jag oroar mig &r att jag blir mer orolig. Som

parlor pa en trdd tycks den ena oroande tanken féljas av en ny. P4 samma séatt fungerar
mitt dltande. I en &ndlds spiral av jammer dras jag ner i kéllaren till ljudet av min egen

klagoséng.

VAD MENAR JAG DA MED ACCEPTANS?

Det enklaste sattet att férklara detta férhallningssatt ar att anvanda tiden och dess gang.
Att tiden passerar ar ndgot vi alla méste, eller hur? Och @ndé ar detta uppenbara faktum
ndgot som de flesta av oss har valdigt svart att ta till oss. Vi 6nskar att vi hade fler timmar
pa dygnet nér vi 4r som mest stressade och att tiden gar fortare nir vi méste vénta.
Upplevd tid kan sannerligen vara ndgot helt annat &n faktisk tid.

Var upplevelse av hur fort tiden gar paverkas av den sinnesstamning vi befinner oss i.
Om du drar dig till minnes en morgon da du kdnde dig lugn och harmonisk kan du sékert
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se dig sjalv gora alla dina morgonrutiner i maklig takt. Du rér dig ledigt och allt
synkroniserar pa ett magiskt satt. Du ar i takt med tiden och dig sjalv. Om du istéllet
malar upp bilden av en morgon d& du ar stressad och pressad kommer du sékert att finna
att du ar hastig i dina rérelser och har néra till irritation. Allt gér f6r ldangsamt och det
mesta gar dig emot. Du ar i otakt med tiden och dig sjélv.

” Vi maste sldppa taget om det liv vi har planerat for att
kunna acceptera det som véntar pa oss.”

JOSEPH CAMPBELL

Nar vi &r i acceptans ar upplevd tid det samma som faktisk tid vilket skapar samklang
med livet. En minut &r, och upplevs, som en minut. Den gar varken fortare eller
ldangsammare. Den star inte heller still. Den bara ar. Vi vet att den finns dar och att den
kommer att férsvinna fér att sedan erséttas av en ny. No big deal och samtidigt det
viktigaste av allt. Vi &r 6ppna fér framtiden, lever idag och lar oss av gdrdagen. Vi ar i
takt med livet och oss sjélva.

Visst later det underbart, eller hur?

Och vi béda vet att det &r en utopi. Du och jag vet att vi inte kommer att kunna halla
detta. I alla fall inte alltid. Vi varken ér, eller aspirerar till att bli, som Dalai Lama. I alla fall
inte helt och fullt. Nej, du och jag vill bara fungera i vart dagliga liv och mé s& bra som
mdjligt med vara néra och kéra. Visst, vi kan tdnka oss att bli lite mindre stressade och
frustrerade men samtidigt énskar vi behé&lla var iver och nyfikenhet. Vi skulle ocksa vilja
slippa hetsiga tankar om jobbet eller oroliga tankar om barnen precis nar vi ska g& och
lagga oss. Istéllet skulle vi vilja somna med en aning mer tillfredsstallelse med livet och
oss sjalva. Skulle vi kunna uppné detta, undrar du. Ja visst, svarar jag. Det som kravs ar
medvetenhet och trdning.

SLAPP TAGET OM MORGONDAGEN

Lat oss borja med det som kan fa dig i otakt med framtiden, namligen din oro. Oron
skapas av en férvdntan om att ndgot negativt ska intraffa. Mark val att det handlar om en
férvantan och inte en faktisk handelse. Du oroar dig fér att ndgot otrevligt ska hdnda som
annu inte hant. Framtidsscenariot finns i ditt eget huvud vilket faktiskt ocksd innebér att
du, nér som helst, kan skriva om scenerna och regissera en helt annan film. Inget har ju
annu intraffat.
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Nér vi betraktar oron pa detta satt verkar det tdimligen meningslost att Agna sig &t den.
Vad ar d& anledningen till att vi gér det? En férklaring &r att oron &r sprungen ur vart
behov av att férsidkra oss om att vi och de som betyder ndgot for oss ar i sdkerhet. Ett
nedarvt behov som vi ménniskor delar med véra fyrbenta vanner. Att vara vaksam pa
faror har varit vart sitt att dverleva som art. Vi ar darfér predestinerade att fokusera mer
pé det som kan utgéra hot &n det som &r bra och fungerar.

Skillnaden mellan oss och lejonen pa savannen ar dock att vi kan tédnka abstrakt i form av
framtidsscenarion och d& skapa hotbilder som kan tédnkas uppstd men som dnnu inte
existerar. Medan lejonen slappnar av och tar sig en tupplur fram tills de hér ett ovéntat
ljud, ligger vi och oroar oss fér vad som ska handa om det ovantade ndgon gang intraffar.
I vart huvud spelar vi upp tdnkbara scenarier for att hitta de basta handlingsstrategierna
som skulle kunna sétta oss i sikerhet. Ratt smart, eller hur? I alla fall s& lange oron inte
tar &éver hand.

Oron finns sdledes som en komponent i var ménskliga konstruktion men som individer
ar vi olika benégna att &gna oss at den. Hur mycket, eller lite, &r beroende dels av vart
genetiska arv och dels den miljé vi befunnit oss i l&nga perioder. V&r uppvéaxt ar den
milj6 som format oss mest men det kan ju ocksa ténkas att vi har befunnit oss i
stressande omstédndigheter &ven som vuxen; till exempel krig, missbruk eller vald.

Hjarnforskaren och psykologen Richard Davison, menar att miljén trumfar genetiken néar
det galler det flesta av vara personlighetsdrag. En upptéckt att vilkomna eftersom detta
ocks& innebar att det ar fullt méjligt att férandra den person vi har blivit pd grund av den
miljé vi befunnit oss i. Det ar aldrig fér sent att fa en lycklig barndom, sa psykiatrikern
Ben Furman och nu héller hjarnforskningen med.

Men hur gér man da? Hur gér det egentligen till att sldppa taget om sin oro, undrar du.
Lat mig férklara med ett exempel som jag tror att du kan kdnna igen dig i.

LAt oss titta pd fenomenet att inte kunna somna p& grund av tankar som virvlar runt i
huvudet. Tankar som har att géra med det som ligger framfér dig dagen déarpa. Kanske
har du for tillfallet mycket att géra vilket ger oron extra skjuts i form av radsla éver att du
ska gldmma nagot viktigt. Obehaget 6ver att du inte har koll &r en starkt bidragande
orsak till att oron stegras. Du bérjar namligen febrilt f6rséka aterta kontrollen vilket i sin
tur dkar tankeverksamheten och anspanningen. Méjligheten att slappna av och somna ar
lika avlagsen som ldngden pa dina imaginéra punktlistor. Ju mer du férséker fa kontroll
desto oroligare blir du.

Att slappa taget ar kanske det sista du vill géra men faktiskt det du behéver gora fér att
kunna f& en god natts sémn.
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”Gardagen dr blott dagens minne och
morgondagen dr dagens drém.”

KHALIL GIBRAN

Visserligen &r signalen om att du behéver ndgon slags ordning, i det som ska géras, helt
riktig. De flesta tidshanteringskurser skulle till och med féresld denna &tgird som ett
nodvandigt forsta steg. S& det ar inte frigan om du ska gora just detta utan nér. Det &r nu,
klockan halv tvé p& natten, som du stélls pa prov. Det 4r nu som det &r dags att sldppa det
berédmda taget. Istéllet fér att ga vidare i tanken kan du sdga:

”Hall4 oro. Jag vet att du vill ha koll och &r radd fér att jag ska glémma négot.
L&t oss gora s& hér: jag gor en att-gdra-lista nir jag kommer till jobbet i morgon
bitti, Just nu kan jag inte géra ndgot 4t det hela eftersom klockan &r halv tvé
och jag behéver sova. Jag sldpper dérfér taget om dig med férvissning om att
allt kommer att 15sa sig pa bésta sétt. God natt.”

Darefter kan du vanligt men bestamt vanda ditt fokus p& ndgot annat &n tankarna infér
morgondagen. Det &r nu som du far stor anvdndning av din mindfulnesstréaning. Genom
att fokusera pa dina andetag, eller rakna far om det kénns roligare, &tergar du till nuet och
far p& sa satt hjalp med att slappa din oro. Det kommer naturligtvis inte lyckas med en
gang utan istéllet far du réakna med att géra om proceduren p& nytt. PA samma séatt som
du standigt atervander till andetagen nar du évar mindfulness.

Du kan ocksa ta &nnu mer hjalp av kroppen fér att bryta de oroliga tankarnas pockande
pd uppmaérksamhet. Jag har ndmligen maérkt att det 4r mycket effektivt att bryta oroliga
tankemonster med hjélp av ett trdningspass. Genom att bli tvingad att fokusera pa vad
jag gér med kroppen istéllet for att &gna mig &t mitt bekymmer bryter jag strémtillférseln
for oron. Efter traningspasset brukar jag sdllan minnas vad det var jag var orolig for.
Eftersom det inte &r s& lampligt att ge sig ivdg pa ett traningspass mitt i natten har jag
istéllet testat att byta sdng eller sovplats och d& upptackt att det &r mycket lattare att
fokusera p& mina far nar kroppen inte befinner sig i den ”oroliga” sdngen. Testa du ocksa.

SLAPP TAGET OM GARDAGEN

P& samma sitt som morgondagen kan f&nga dig med sin oro kan gérdagen halla dig kvar
med sitt dltande. Nar du altar drar du samma visa om och om igen. Envist tuggar du for
att fa ratt eller for att f3 upprattelse. Du vagrar acceptera sakernas tillstdnd. Du uppror
dig 6ver det ndgon sa eller gjorde. Du férebrar dig f6r det du sjélv sa eller gjorde.
Anklagelserna 4r manga och faller émsom pé& dina fiender, 5msom pé dig sjélv. Du
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kanner dig drabbad och missférstddd. Du kénner dig misslyckad och undermalig. Genom
att beratta historien om och om igen hoppas du pa ett annat slut. Du vill ju s& gérna
regissera om hela filmen och fa det pé ditt eget satt. P& ett plan, det férnuftsméassiga, vet
du att det inte g&r men pé ett annat, det kdnslomassiga, fortsatter du envist med ditt
malande. Du har fastnat i dltandets och i bitterhetens garn.

Naér jag talar om bitterhet, en sinnesstdmning som jag sjalv ar allt f6r bekant med, ryggar
de flesta och sdger med avsmak att “nej, bitter det ar jag inte” eller *jag avskyr bittra
manniskor och goér allt i min makt for att inte bli sddan”. Nar jag frdgar hur denna starka
reaktion uppstatt blir svaret oftast att ndgon i deras nira omgivning ar eller har varit
bitter. En féralder, en nira van eller en partner. Kanske ar det sd dven for dig.

Visst, jag kan hélla med om att bitterheten inte &r vacker eller atrdvéard men vard vart
forakt ar den inte. Bitterheten ar ilska som envist biter sig fast. Likt en terrier vagrar den
sldppa taget. Den kraver upprattelse. Den vill ha en férklaring. Den vill féréandra tingens
ordning. Bitterheten férdndrade Frankrike pé 1700-talet, Amerika p& 1800-talet och
Ryssland ett sekel senare. Den &r revolutionernas krutdurk. Frihet, jdmlikhet, och
broderskap ar sprungna ur bitterhetens pyrande gléd. Den mé vara ful men den har ett
existensberattigande. S& varfér inte tillstd att du kdnner dig bitter. I alla fall lite grann, sa
dar emellanét, nar ingen ser.

Né&r du nu har accepterat denna surkart till kénsla ar det dags att géra nédgot &t den. Som
jag ndmnde tidigare &r bitterheten sprungen ur ilskan. Man skulle kunna séga att
bitterhet &r ilska som gétt i baklas. Oftast kan du spéra den till en handelse dar du kdnde
dig trampad pa t&rna. Nagon klev éver din grans och behandlade dig inte med den
respekt du tyckte att du fortjanade. Du blev arg men sa inte ifr&n. Du sa inte ”"Du stér pa
mina tér. Vill du vara snéll och kliva ner.” Istéllet knét du néven i fickan och ténkte ilsket
”Om han verkligen respekterade mig sa skulle han vél inte st& p& mina tar.” Dina arga
tankar fortsatte sedan att snurra l&ngt efter det att handelsen hade passerat. Den hittade
andra ilskna tankar att férena sig med och band tillsammans med dem en martyrkrans av
alla de gdnger dina tar hade blivit krossade. Du kdnner dig drabbad och du vill ha
upprattelse. En revolution har startat men den hélls tillbaka och istéllet for att f& utlopp
gor den dig orkeslds, sdmnlés och tréstlos. Ilska ar en stark kraft och nar du haller den
tillbaka boérjar den ata upp dig.

Sa vad kan du da gora istéllet? Vad kan du ?Tlska dr en stark kraft
gbra ndr ndgon trampar dig pa tdrna? Du kan . o

sdga ifr&n. Vanligt men bestamt kan du patala och ndr du haller den
nar ndgon 6verskrider din gréans. Till en tillbaka b (')‘rja rden
bérjan kan du upplysa om det som sker (du . .
stdr p& mina tar) och om detta inte far ndgon ata upp dlg'

effekt staller du en férfrdgan (Skulle du vilja
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stiga av mina t&r?). Visar det sig att den du har att géra med &r en respektlds tdkrossare
behéver du skdrpa tonen genom att uttrycka en konsekvens (jag vill att du stiger av mina
tar, om inte, knuffar jag av dig/anmaéler ditt uppférande till ledningen/ldmnar jag
relationen). I samma stund som din konsekvens kommer &ver dina lappar lovar du, dig
sjalv, att agera enligt den gréns du satt. Basta.

Vad har d& detta med att acceptera sakernas tillstdnd att gora?

Jo, om du har svéart fér att séga ifr&n bar du i regel pa en énskan om att ingen ska trampa
dig pé tdrna s& att du pa sa satt slipper satta en grans. Du kan darfér bli arg fér att ndgon
kliver pé dina tar, inte for att de gér det, utan fér att du d& tvingas att hantera en situation
som du inte hade bett om. Du kédnner dig dubbelt drabbad med andra ord. Darfér behéver
du férst och framst acceptera det faktum att folk kommer att trampa dig pa tdrna vare sig
du vill eller inte. Det tillhér livet. Det finns bufflar och t&krossare éver allt. Ibland &r de
illasinnade men fér det mesta ar de som du och jag. Aningslésa och tanklésa. Hur manga
ganger har du inte sjalv rékat sdra ndgon utan att det var din avsikt? M&nga génger, eller
hur? Oftast riacker det med att du anar att du trampat fel men ibland méaste ndgon patala
det for dig. Och vad gor du d&? Du ber om ursékt. Svérare &n sd ar det inte.

Nér du bérjar att sédga ifrdn behéver du inte anvanda ditt tyngsta artilleri. Du behéver
inte bérja med att stalla ultimatum eller héja résten. Istallet ska du alltid borja med att
upplysa om att en grans ar 6verskriden; du st&r pd mina tér, du pratar for hogt, sdsen ar
kall, det &r min tur. Upplys. Hota inte. Gnéll inte. Charma inte. Anvand istallet din
fdrm&ga att centrera dig fér att sedan upplysa med saklighet och lugn om vad som har
skett. Jag lovar dig att underverk kommer att ske med hjalp av detta enkla knep.

Genom att satta granser undviker du att elda pa din bitterhet. Ilskan tas hand om dér och
da. Den ligger inte pyr. Skulle du mérka att du trots allt har svart att slappa taget om en
ofératt behéver du stélla dig frAgan om ett samtal med vederbérande skulle &ndra
situationen. Var arlig mot dig sjalv. Ducka inte fér obehaget utan ta tjuren vid hornen.

Skulle du istéllet komma fram till att ett samtal inte skulle férandra sakernas tillstdnd
behéver du sldppa taget. P4 ndgot sitt maste du komma till en férsoning. Om du inte kan
gora det med den som du upplever har felat behéver du géra det inom dig sjélv. Nagon
annan vég till acceptans finns faktiskt inte.

Jag vet, det finns s&dant som upplevs som oférlatligt och oférsonligt. Handlingar som ar
s& grymma att ett férldtande kdnns omanskligt. Men om du inte kan férl&ta det oférlatliga
kommer du att genomleva samma smérta som den du redan upplevt, dag efter dag, ar
efter &r. Ar det vart det? Viagen till fdrsoning kan vara livslang men om du ar villig att
borja vandra den &r halva resan gjord.
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”De svaga kan aldrig forlata.
Forlatelse dr de starkas egenskap.”

MAHATMA GANDHI

Om du &r benégen att fastna i ett dltande kan detta dven gélla dina egna misstag. Inte
bara andras. Detta intraffar oftare f6r dem av oss som har en benéagenhet att stilla hoga
krav pé oss sjidlva. Om du tillhér denna skara kan du sékert kdnna igen dig i att du
ganska ofta hamnar i en spiral av sjalviérebréelser och missmod nar du begatt ett fel. Du
borde ha férstatt. Du borde ha insett. Hur kunde du vara sé klantig/ouppmaérksam/ofér-
beredd eller ndgot annat som du tycker att du inte borde ha varit.

Nér du staller héga krav pa dig sjalv lagger du ribban pé en hojd som &r omajlig att na
eftersom den innebér nolltolerans mot misstag. P4 denna héga niva finns inte utrymme
for slarv eller oférutsedda handelser. Har vet man allt innan man ens har lart sig det. Har
ser man allt, &ven bakom hérn och under ytan. Har har man koll, ar férberedd och till sin
absoluta férdel. Jag vet att du ganska ofta nar upp till dina hégt stéllda krav men jag anar
ocksa att du inte tar dig tid att lovsjunga dina insatser utan att du istéllet blickar mot
nésta topp som du ska bestiga. Jag vet ocksé att du ofta missar och att du da trillar ned i
en svart sanka av sjalviérebraelser. Det ar tufft att alltid tvinga sig sjalv att ligga pa topp,
eller hur?

S& vad behéver du acceptera om du stéller allt fér héga krav pa dig sjalv?

Din egen mansklighet. Du behéver acceptera att du &r en méanniska bland ménniskor
med skavanker och svagheter. En ménniska som gér misstag, blamerar sig, vaknar pa fel
sida, har otur, glémmer, inte férutser allt, fr hjarnslapp, inte har alla svaren. Du behéver
férstd att vi manniskor ibland &r p& topp, ibland befinner oss under isen och emellanat ar
ratt s mediokra. Du behdver inse att &ven framgéngsrika méanniskor har déliga dagar, ar
otrevliga och luktar svett. Ingen gér sdker fér sin egen ménsklighet. Och tur ar val det.
Hur skulle vérlden annars se ut? Asgérd kallade véra férfader det.

Du och jag, som stéller alldeles fér héga krav pa oss, vi behéver vara mycket battre
kompisar med oss sjalva nar misstaget visar sitt fula tryne. Vi behéver inte bara
acceptera att vi gjort ett misstag utan dven att vi kdnner oss ratt golvade av det. Vi
behéver kidnna empati f6r oss sjalva istallet for att ldxa upp oss. Acceptans ar den bésta
vagen till &terhdmtning for tuffa kravstéallare.
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LEV IDAG

Du har nu slédppt taget om morgondagen och gardagen. Det terstér endast en dag - idag.
Om du ténker efter riktigt noga s ar just denna dag den enda dag som du kan paverka s&

varfér inte géra ndgot riktigt bra av den?

Lev nu. Lev idag.
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Tack for att du har ldst min e-bok!

Jag som har skrivit den heter Marie Bengtsson och det &r &ven jag som ligger bakom
bloggen Bli mera du - Sinnesfrid fér sjélvkritiska sjélar.

Att utveckla ménniskor har 16pt som en réd trdd genom hela mitt yrkesliv. Under
mer &n tjugofem &rs tid har jag varit verksam som terapeut inom
Minnesotabehandling vilket innebér att jag har jobbat med manniskor som &r
beroende och med deras anhériga.

De senaste femton &ren har jag &ven dgnat mig at att, som professionell coach,
hjalpa ménniskor att nd sina mél och férverkliga sina drémmar dar fokus har legat
pa att utveckla chefer till att bli battre ledare, bade fér sig sjalv och andra.

Min frdmsta merit, i det sammanhang dar du och jag befinner oss, &r varken min
bakgrund som terapeut eller coach, utan det faktum att jag &r en person som har gétt
atskilliga ronder mot min egen inre kritiker. Jag vet hur det kdnns med andra ord.

Men inte bara det. Jag har ocksa tagit reda pé vad jag ska gora &t det.

Min samlade kunskap och erfarenhet kring hur man ska komma till ratta med sin
inre kritiker har jag strukturerat i en webbkurs; Sjdlvmedkénsla ett, tv4, tre.

Du kan ldsa mer om den pa nésta sida.


https://blimeradu.se

DITT NASTA STEG:

Vill du 12 hjalp med att

tréna din sjédlvmedkénsla?

Jag har satt samman ett webbaserat triningsprogram som hjéilper
dig att pa ett strukturerat sitt bli en battre vin till dig sjilv i din
vardag. Kursen heter Sjélvmedkédnsla ett, tva, tre.

I den héar e-boken har du fatt ta del av mina tankar kring stabilitet. Du kommer
att kdnna igen en hel del av det jag berattat nar du gar kursen Sjdlvmedkdnsla
ett, tvaq, tre. Stabiliteten ligger ndmligen som en grund fér kursens tre steg;
Sakta in, Mjukna och Njut.

Kursen, som &r helt webbaserad, kan du gé helt i din egen takt eller {6lja min
dar vi tar oss igenom traningsprogrammet pa tio veckor.

Till din hjalp har du videofdrelasningar, trdningshandbok, kindfulness-
dévningar, medlemsforum och virtuella workshops.

Sjdlvmedkénsla ett, tva, tre dr kursen som jag sjalv skulle velat ga for att
komma till rdtta med min inre kritiker. Jag tror du kommer att gilla den.



https://blimeradu.se/webbkurs-sjalvmedkansla/?utm_source=nedladdning&utm_medium=pdf&utm_campaign=sjmk123
https://blimeradu.se/webbkurs-sjalvmedkansla/?utm_source=nedladdning&utm_medium=pdf&utm_campaign=sjmk123



