Tekniker for att hantera 6vervildigande kianslor

Innan du bérjar
Lis igenom och kinn efter vilken teknik som skulle kunna fungera for digjust nu.

Borja sen med att trina pa en tanke eller kinsla som ar jobbig, men inte 6vervildigande. Om det inte
kinns bra, prova ndgon annan teknik, men ge inte upp.

Kanske har du redan en som fungerar. Nagon du fatt lira dig eller kommit pa sjalv. Eller kanske blir
vara forslag hir nedanfor borjan till just din teknik.

Efterat

Nér du anvint nagon eller flera av dessa tekniken ar det bra att 14gga mérke till kinslan av och
kvaliteten pd din egen nérvaro. Forsok vila i den en stund och ge dig moéjligheten att mérka av
ditt mer vakna medvetande. Kanske ocksa mer 6msint, vinligare och med mer medkénsla.

Resultat kan bli att du inser att du inte lingre behdver vara sé fast i eller identifierad med en
begransande kénsla av dig sjélv eller din situation. Eller sa kanske du iallafall fir en lite

lugnare kénsla en stund.

Lycka till!
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"Between stimuli and response there is a space.
In that space is our power to choose our response.
In our response lies our growth and freedom.”

Sa formulerar den osterrikiska professorn i neurologi och psykiatri, forintelsedverlevaren och
forfattaren av boken Livet mdste ha mening Viktor E. Frankl sin “stoppteknik” PAUS.

Hir nedan en mer ingiende beskrivning av tekniken.

PAUS - att uppmirksamma och trina pa att forlinga pausen mellan stimuli (en tanke, kinsla,
hindelse) for att i pausen sjilv vilja respons istillet f6r de omedvetna, automatiska och inlirda
reaktionerna.

Det ir forstas inte late till en borjan att "pausa” precis nir en 6vervildigande tanke eller kinsla
kommer. Men med vetskapen om att nir man borjar trina pa det — att forst bli medveten om att det
hiander, mirka att den vanliga automatiska reaktionen ir pa viag — och att istillet for att lata det ske,
uppmirksamma det dir lilla "utrymmet”, bade i tanke, kinsla och tid innan, dar det faktiskt kan ga
att stanna till.

Forst en vildigt liten stund, kanske knappt markbar, men med trining sakta 6ka lingden pa den
stunden och si smaningom uppleva att just dar finns valet att agera pa annat sitt. Eller tinka nista
tanke pé annat vis.

Att man pa s satt kan vilja friare hur man ska ta hand om sig sjilv och det som hiander och kinns
inuti.

Hir nedan tre tekniker till pi samma tema. Att stanna upp, stoppa vad man gor, vara med det som
sker, oavsett vad det ir, se om det finns en annan mojlig reaktion pa det som tinks eller kinns, och ta
sen hand om dig och din situation pa
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STOPP (stopp, ta ctt djupt andetag, observera, dra dig tillbaka, gor det som fungerar)
STOPP iar en teknik som anvinds inom KBT-terapi

Stopp/stanna

Ta ett djupt andetag

Observera — beskriv kinslorna, bilderna, tankarna kroppsliga sensationer och triggers

Pull back / Dra dig tillbaks. Fa perspektiv. Vad ir den storre bilden? Ta ett helikopterperspektiv. Ar

det hir sanning eller &sikt? Hur skulle nigon annan se pa det hir? Finns det andra sitt att se det hir?

Practice what works. Gor det som fungerar. Vad ir bést att gora just nu — f6r mig, for andra, for
situationen?

SOAS (stanna upp, observera, acceptera/tillata, svara/slippa)

SOAS ir ett verktyg inom mindfulnesstrining och hirstammar fran buddhismen. En hjilpsam
forkortning som hjilper hjirnan att trina pa att bli mer medveten om vad som hinder, s vi kan
fatta medvetna beslut i stillet for att bara reagera automatiske.

S Stanna upp/Sitt eller sté still. Ta kontakt med ett andningsankare (t ex ta tre djupa andetag)

S Observera vad som pagir i dig — spanningar i kroppen, kinslor, stresstankar om vad som sker nu
och vad som eventuellt kan ske sedan - tills du

S Accepterar situationen som den ar. For d, om en liten stund kan du mer dndamalsenligt
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S Svara, vilja om du ska svara/ge respons eller om du ska

S Slippa taget — och lata det som ér bara vara en stund om det dr mojligt.

RAIN (recognize, allow, investigate, nurture)
RAIN ir en annan enkel-att-minnas-metod for att £ mer av mindfulness och sjilvmedkansla vid
tillfillen av kinslomissiga svarigheter, skapad av Tara Brach, en vilkiand meditationslarare.

Recognize what is going on; (Uppmirksamma vad som pégar)

Att kinna igen betyder att man medvetet erkdnner de tankar, kinslor och beteenden som paverkar
dig i varje 6gonblick. Detta kan goras med en enkel mental viskning och notera vad du 4r mest
medveten om

Allow the experience to be there, just as it is; (Tillat upplevelsen att vara precis som den ir)
At tilldta innebir att lita de tankar, kinslor, kinslor eller fornimmelser som du kdnner igen helt
enkelt vara dir utan att forsoka fixa eller undvika nigonting,

Du kanske kinner igen radsla och tilldter det genom att viska mentalt "det dr ok" eller "detta hor
hemma" eller bara "ja."

At tilldta skapar en paus som gor det mojligt att fordjupa uppmiarksamheten.

Investigate with interest and care; (Undersdk med intresse och omsorg)

For att undersoka, uppmana din naturliga nyfikenhet for att rikta en mer fokuserad uppmirksamhet
pa din nuvarande upplevelse.

Du kan friga dig sjalv: Vad vill ha mest uppmirksamhet? Hur upplever jag detta i min kropp? Vad
tror jag dr sant? Vad vill den hér utsatta platsen ha frin mig? Vad behover det mest? Oavsett frigan
kommer ditt undersokande vara som mest effektivt om du faster din uppmiarksamhet pa kinslan i
kroppen.

Nurture with self-compassion. (Varda med sjilvmedkinsla)

Sjilvmedkinsla borjar naturligt uppsta i de 6gonblick som du kidnner igen att du upplever smirta
och lidande. Och sjalvmedkinsla utvecklas alltmer nir du vardar dven ditt inre liv med egenvard. For
att gora detta, forsok att kinna vad den sirade, ridda eller skadliga platsen inuti dig mest behover.
Behover det ett meddelande om lugnande? Av forlatelse? Av sallskap? Av kirlek? Se om du kan ge
det. Fran dig sjilv ill dig sjlv.

Experimentera och se vilken eller vilka sddana vinliga ord och tankar som mest hjalper till att trosta,
mjuka upp och hélla tryggt. Det kan vara som en inre viskningen, jag ar hir med dig. Jag ir ledsen
och jag alskar dig. Jag dlskar dig och jag lyssnar. Det ir inte ditt fel. Lita pa din egen forméga att hitta
de ritta orden. For de finns dar, det kan bara ta lite tid.
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