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PROLOG

”Det verkar inte vara ndgot fel pa ditt hjdrta i alla fall.”
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KAPITEL

PROLOG

"Det verkar inte vara nigot fel pa ditt hjirta i alla fall.”

Lékaren tittar ner i sin pirm med provsvar och lyfter sedan blicken. Han
tittar Sara rakt i égonen. Sara kom till akutmottagningen med hjilp av
en kollega. Kollegan lagger sin hand pé Saras axel och Sara borjar grata.
Fortvivlan, otillricklighet, trotthet och skam viller fram inom henne.

- “Min bista gissning ir att det hiir 4r ndgot psykiskt. Hur har du haft
det den senaste tiden?”,

Likarens fraga far Sara att firdas tillbaka i tiden. Hon ser sig sjilv i
skolbinken i sjunde klass. Det var brakigt hemma mellan mamma och
pappa. Det hade det varit linge. Sara minns att hon hade en jobbig
kinsla i magen som hon inte visste vad hon skulle géra med. Den ville
inte forsvinna.

Sara bestdmmer sig for att forsoka att inte tinka pa det jobbiga, hon ska
gora bra ifrdn sig i skolan. Hon vill inte stilla till besvir. Mamma och
pappa har det redan jobbigt som det ir. Saras plan fungerar mycket bra.
Hon far hoga betyg, kommer in pé sin linje pa gymnasiet och trivs som
fisken i vattnet bdde dir och senare pa universitetet.

Sara gillar verkligen att sdtta upp mal och sedan na dem. Det bista hon
vetdr att 6vertriffa andras forvintingar pa henne. Hon ger alltid ett glatt
och sorglost intryck infor sina vinner. "Det viktigaste ir att fokusera pa
det positiva” brukar hon siga till vinner som har det svért. Visst, ibland
kanner Sara sig vilsen och ensam, men det brukar oftast bli bittre om
hon bara biter ihop. Sara vill inte belasta sina vanner eller familj med att
hon mar ganska déligt ibland. ”Det blir vil aldrig béttre av att dlta allt
det negativa” tinker hon och biter ihop.

P4 Saras forsta jobb blir hon snabbt uppskattad for att fixa det som
behover fixas. “Det ir till Sara man gar om man vill ha nagot gjort -
igr!” skamtar chefen vid varfesten. Alla skrattar och Sara ocksa. Sara ir
uppskattad. Livet gar helt enligt planerna. Hon tréffar en partner och de
flyttar ihop.



Forsta steget, Hagelberg & Korvo

KAPITEL

PROLOG

Saras jobb vill satsa pd henne. Hon blir tllfrigad om att ta mer ansvar
och lite smatt smickrad tackar hon ja. Hon boérjar arbeta éver. Det blir
mer resor i jobbet. Saras partner ir forstdende och vill absolut inte std i
vdgen for hennes satsning pa karridren. Det ir verkligen spannande att
fa chansen att utvecklas! Sara mirker att hon har mindre tid 6ver for
vinner och familj, men hon kinner sig inda trygg med att de kommer
finnas dir f6r henne om hon behover dem.

Beskedet om pappas sjukdom kommer ovintat och slar hart. Sara har
haft délig kontakt med honom under lang tid. Det blir for svért for Sara
att hantera alla liskiga kénslor. Flykten gar dll jobbet. Sara gar upp i sin
karridr. Hon jobbar sent. Jobbar helger. Nér hon dr hemma maste hon
vila. Sara tappar lusten att umgds med vinner. Hon slutar trina. Sara
har en stor klump av otillricklighet i magen som inte vill férsvinna hur
mycket hon dn pressar sig pa jobbet. Under tiden blir Saras pappa siamre.
Sjukdomen har spritt sig och det dr nu bara en fraga om tid innan han
inte lever lingre. Det borjar bli mycket svart for Sara att visa sig glad och
positiv. Hon dr extremt trott, men kan inte sova pd nitterna. Hon kdnner
sig jagad. Det kidnns som att hon maste fly.

Sara fér sin forsta panikattack vid skrivaren pé jobbet. Det dr svért att
sdtta fingret pa vad det dr som startar den. Hon minns att hon borjar
kinna sig varm och svettig. Det &r svért att fa luft och hon forsoker
kimpa ner luft i sina lungor. Hjértslagen dunkar i huvudet och det
trycker over brostet. Nir en kollega hor henne hyperventilera sticker hon
in huvudet och fragar hur det str till. Sara maste halla sig i skrivaren for
att inte ramla ithop. Saras minns att hon hor sin kollega kalla pé hjilp.

Nu sitter hon i ett rum pé akutmottagningen. Det verkar inte vara nagot
fel pa hennes hjirta.



— KAPITEL 1 —

INTRODUKTION

I DETTA KAPITEL

Ar du ritt person for den hir boken? Lis vidare s& kommer du veta. D4 far du ocksa reda
pa mer om oss och metoden vi anvinder. Forandring ar ett viktigt ledord i det hir kapitlet.
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KAPITEL 1 Den hér boken handlar om att leva det liv som du vill leva.

— Den har som mal att hjilpa dig gora konkreta fordndringar i ditt liv.
Forindringar som gor att du anvinder mer energi till det som ar viktigt
for just dig.

Utgédngspunkten for boken ir en metod som heter ACT. Det uttalas som
ett ord (engelskans ”agera”) och star for Acceptance and Commitment
Therapy. ACT ir en vidareutveckling av Kognitiv Beteendeterapi och
baseras pa vetenskapliga metoder och principer.

Forskningsstodet for metoden dr starkt och anvindningsomradena
vixer snabbt. ACT anvinds bland annat f6r behandling av depression,
kronisk smirta, panikdngest, tving, stressrelaterad ohiilsa, viktproblem,
m.m.

I boken kommer du hitta information, évningar, verktyg och exempel
som bygger pd metoden. Vi rekommenderar att du arbetar med
materialet fran forsta till sista kapitlet i den ordning som det presenteras.
Du behover inte ha brattom - snarare foreslar vi att du tar god tid pa dig
sd att du hinner reflektera och uppmirksamma vad som hinder.

Alla 6vningar, exempel och experiment vi kommer foresld att du provar
har som mal att hjilpa dig komma nirmare ett liv som du vill leva. I stora
drag handlar det om att forst klargora och uppticka vad som ir viktigt
for just dig. Nista steg dr att prova strategier for att hantera de hinder
som stdr i viigen for dig.

Vi som skrivit den hir boken arbetar som legitimerade psykologer
(vi har erfarenhet av psykiatri, primirvard, foretagshilsovird och
rehabilitering av langvarig smirta).Vi hoppas att du finner materialet
hiri latdllginglige, tinkvirt men framfor allt anvindbart och ll hjilp.

Forindring

Ledordet for arbetet i den hér boken dr forandring. Vi menar da konkret och
miitbar beteendeférandring - det vill sidga att géra mer av vissa saker och
mindre av andra. Kanske ir det sd att du just nu tinker —"Men jag har sa
mycket dngest - forst maste jag vil bli av med den?!” eller “Forst maste jag
hitta ork och motivation innan jag ens kan borja fundera p4 att dndra vad
jag gor!” eller "Hur ska jag kunna forindra nagot nir jag ar si hir stressad?!”

Det dr vanligt att tinka si. Vi kommer forklara mer om detta lingre

fram. For tillfillet foreslar vi att du bara noterar om du far sidana tankar
och later dem vara tankar —varken mer eller mindre.

10
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KAPITEL 1

Nu nir du sitter med den hir tunna boken i din hand har du faktiskt
redan tagit ett forsta steg mot forindring. Du kunde lika vil latit boken
ligga kvar i hyllan du tog den fran eller litit bli att ladda ner den. Sa
grattis till dig, du har redan borjat din resa mot ett rikare liv!

Man har i studier av sjilvhjilp pa nitet sett att de som gor évningarna
ar de som har storst nytta av behandlingen. Dérfor 4r det viktigt att du
verkligen gar in for att prova det som tas upp hir — inte bara lisa om
det. Sa hdmta en penna med en gang om du inte redan har en i nirheten.

NOLIINAOYU.LNI |

Yem ska lisa den hir boken och varfor?

Har du valt att ldsa den hir boken for att du kdnner dig ledsen? Eller
for att du upplever att du oroar dig mycket? Kanske kinner du dngest
i vissa situationer? Eller att din kropp reagerar pa sitt som du inte vill?
Tycker du att ditt sjilviortroende eller sjilvkinsla dr ett problem? Kanske
kinner du dig vildigt stressad eller utmattad? Lider du av en smirta som
inte vill ge med sig? Kanske dr det sd att du inte tycker om din kropp eller
ditt utseende?

Om du kinner igen dig i nagot av ovanstdende tycker vi att du ska ge
materialet i den hir boken en irlig chans. Vér erfarenhet och ett stort
antal forskningsstudier visar att du sjilv kan 6ka ditt vilbefinnande och
din livskvalité om du anvinder dig av verktygen i den hir boken.

Du stér just nu infor en spannande utmaning tillsammans med oss —
Henric och Juhani. Vi kommer finnas med och anvinda exempel ur véira
liv for att gora det extra tydligt fér dig. Den hir resan kommer bli kul
men ocksa lite laskig. Vi vagar lova att den kommer att foridndra ditt liv T
nista kapitel ska vi beskriva hur arbetet i boken ir upplagt.

Tips: For att hjilpa ditt minne pa traven och ¢ka din inlirning kan du
bérja med att lisa sammanfattningen innan du lidser hela kapitlet.

Sammanfattnin

Den hir boken handlar om att leva det liv som du vill leva. I boken
beskrivs en metod som heter ACT. Det dr en vetenskaplig metod som
anvinds inom ménga omraden och har starkt stdd i forskning. Det dr
viktigt att du arbetar igenom évningarna i boken for att fa effekt.

11



— KAPITEL 2 —

Hur kan du hjdilpa

DIG SJALV?

I DETTA KAPITEL

Detta kapitel ar till for att ge dig en 6versikt av hur arbetet dr upplagt i boken. Du kommer att
fa lara dig om Bussmetaforen och fundera pa hur dina f6rsok att slippa kidnna obehag litt for
dig pa villovigar.
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KAPITEL 2

HUR KAN QO QQ\
DU HJALP L{_}_}@L@_@

DIG SJALV?

I den hir boken kommer vi presentera verktyg for att du ska kunna leva
ditt liv s som du vill. T just detta kapitel nummer 2 presenterar vi hur
arbetet kommer g4 till.

Vi anvinder oss av en modell som kallas Bussmetaforen. Det gor vi for att
det ska bli littare for dig att forsta vad den hir boken erbjuder. Modellen
ir inget som vi kan ta at oss dran for - Bussmetaforen anvinds i manga
sammanhang diar man arbetar med ACT. Modellen upplevs av de flesta
som ett anvindbart verktyg for att komma igdng med och halla fast vid
beteendeforindringar.

En busschauffor, en busschauffor...

Forestill dig att ditt liv fungerar ungefir som en buss pa utflykt. Sjilva
Bussen ska fi symbolisera ditt medvetande. Langst fram i bussen sitter
busschaufforen, hon har fotterna pa pedalerna och hinderna pa ratten.
Forestill dig att du dr den hir busschauffoéren. Du sitter dir i bussen
med moijlighet att styra den at hoger eller vinster, du har ocksa mojlighet
att bestimma hastigheten, ju mer du gasar desto snabbare gar det. Vart
bussen aker symboliserar det du gor i ditt liv - de aktiviteter och saker som
du gor och engagerar dig i.

Bakibussen sitter det passagerare. Det ir olika tankar, kinslor, kroppsliga
reaktioner och impulser som kan dyka upp i ditt medvetande. Lét oss
sdga att pa en plats sitter ridslan, pa en annan det daliga sjilvfortroendet,
nedstimdheten ir en tredjepassagerare som sitter titt intill sjilvkritiken.
Du 4r ute och kor din buss och passagerarna sitter pa sina platser.

Plotsligt ser busschaufforen en avfart som leder tll en destination
som hon vill komma dll. Till exempel “tillbringa tid med mina vinner”.
Chaufforen slar pa blinkersen och gor sig redo for att sviinga sin buss i den
riktningen. Da vaknar passagerarna i bussen till liv; det déliga samvetet,
angesten och stressen gaddar ihop sig med trottheten och tillsammans
bérjar de gé fram mot busschaufféren. Hon kan se dem i backspegeln nir
de nidrmar sig i mittgdngen. “Glém det dir - du har inte tid!”, “du maste
ju gora allt det hir forst”, “Det var ju sa lingesen du horde av dig till dina
kompisar - att ringa dem nu kommer ju bara verka konstigt!”, “du ar for
trott for att vara bland folk - du kan inte svinga av hir helt enkelt!”

13
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KAPITEL 2

HUR KAN
DU HJALPA
DIG SJALV?

Passagerarna ser verkligen mycket skrimmande ut nir de nirmar sig. Vad
kan chaufforen gora i detta lige?

Tva otillfredstiallande alternativ

Ett forsta alternativ dr att var hjiltinna busschaufforen viljer att sla
av sin blinkers. Hon tittar skrimt och bénande pa passagerarna genom
backspegeln och siger: “OK, forlat mig! Jag ska halla mig hir pa vigen
rakt fram och inte gora ndgra utsvivningar, men lova att ni dr tysta da
och slutar upp att skrimmas pé det dér viset!” Chaufforen kor sedan
bussen lings vigar sa att det 4r tyst och lugnt i bussen. Den outtalade
overenskommelsen dr att passagerarna ir tysta bara sd linge chaufféren
kor pa vigar dar de varit forut.

Ett andra alternativ r att busschaufforen stannar bussen vid vigrenen.
Hon vinder sig sedan bakat i bussen mot de anstormande passagerarna
for att argumentera emot dem - “Nej nu far ni faktiskt vara tysta, hur
ska jag kunna gora nagot som jag vill nir ni bara for en massa ovisen?”
Chaufféren fortsitter sedan att forsoka fa tyst pa passagerarna genom att
argumentera emot det de siger eller genom att hota dem pa olika sitt.
Chaufféren agerar som om att hon maste fa tyst pa alla de hir passagerarna
innan hon kan kora dit hon vill.

Bada de hir alternativen limnar chaufforen lite missnéjd. Genom att
forsoka fa tyst pa de skrimmande, sarande eller irriterande passagerarna
slipper hon kontrollen éver vart hon kor bussen. I forsta exemplet
gor hon som hon alltid gjort. I det andra blir hon stdende och tar sig
ingenstans. Det dr ldtt att forsta hennes instinktiva énskan att fa det lugnt
och tyst i bussen. Men det ir ocksa litt att se hur det paverkar var bussen
hamnar. Chaufféren tllbringar inte mer tid med sina vinner - det som
hon egentligen ville frin borjan. Hon kommer inte nirmare det liv som
hon vill leva.

Ett tredje alternativ - styr bussen dit du vill

Chaufforen har ytterligare ett alternativ som hon kanske inte ir medveten
om till en borjan. Hon kan slippa kontrollen 6ver vad passagerarna
gor och siger och istillet behalla kontrollen 6ver vart hon kér bussen.
Passagerarna kan siga manga hemska saker for att skrimma chaufféren.
De vet vilka knappar de ska trycka pé for att sira henne eller skaka om
henne. Ridslan mélar upp de mest hemska scenarion for att fa henne att
inte ldmna sin komfortzon. De kan skrimmas och hota. Men det dr ocksa
allt som passagerarna kan gora.

Passagerarna dr tankar och kinslor som definitivt kan upplevas som
mycket obehagliga eller tvingande. Men de kan inte paverka chaufférens
hinder eller fotter direkt. De kan bara styra och kontrollera henne
indirekt. Chaufforen kan diremot viinligt observera och lyssna till det de
siger och kanske ocksé ligga mirke till att hon ir radd. Sedan kan hon
likvil styra sin buss dit hon vill. Det kommer sikerligen vara mer liv och
stahej i bussen till en borjan. Men chaufforen har dtertagit kontrollen dver
vart bussen aker.



Forsta steget, Hagelberg & Korvo

KAPITEL 2 Utgangspunkter for arbetet i boken
HUR KAN Nir vi ldgger storsta delen av vr energi pa att kontrollera eller i tyst

pd passagerarna i var buss riskerar vi att istillet tappa kontrollen dver vart
bussen aker. Nir vi forsoker styra, kontrollera och undvika vissa kinslor,

DU HJALPA

DIG SJALV? tankar eller upplevelser leder det ofta till att vi begrinsar oss sjilva. Vara
liv borjar da kdnnas mer gra och trikiga. Vi upplever tillvaron som mindre
meningsfull.

Ett exempel ir att tacka nej till sociala aktiviteter eftersom vi dr ridda
for att kianna angest eller nervositet. Ett annat exempel ar att stanna kvar
pd jobbet till sent pa kvillen for att slippa déligt samvete for allt som man
inte hunnit gora. Ett tredje exempel ir att man forlorat lust och motivation
och tackar nej till ndgot som tidigare varit roligt.

Det dr mycket vanligt att vi later oss styras indirekt av hogljudda
passagerare pa bussen. Detta giiller bide de av oss som brottas med psykisk
ohilsa och de av oss som inte gor det. Principen for arbetet i denna bok
ar alltsa vildigt enkel - vilj det tredje alternativet. Ligg din energi pa att
styra vad du gor. Detta ir ofta ganska svart och dirfér behover vi trina
och 6va pé det. Boken innehéller manga dvningar for att du ska kunna
hjilpa dig sjilv.

Oversikt éver arbetet i boken

Arbetet du goriden hir boken kan forstés utifrdn bussmetaforen. Kapitel
3 och 4 handlar om hur vara naturliga reaktioner att hantera svarigheter
ofta far oss att tappa kontroll éver riktningen pa bussen. I kapitel 5 och
6 tittar vi passagerarna stress och tankar. Kapitel 7 och 8 handlar om att
klargora vart du vill kéra din buss. Kapitel 9 handlar sedan om att trina
pa att observera vad passagerarna sysslar med och vad de brukar siga. |
kapitel 10 arbetar du aktivt med att utmana dina passagerare lite lagom -
genom att forst bestimma vart du vill dka med din buss och sedan lata
passagerarna gora vad de gor. I sista kapitlet knyter vi ihop sicken och ger
dig nagra tips som kan hjilpa dig niar du ska byta riktning pa bussen. I
epilogen kan du sedan lisa om hur det gick for Sara.

I appendix I hittar du noggrannare beskrivning av vad passagerarna
pé bussen brukar hitta pa vid nedstimdhet, stress, dngest och langvarig
smirta. [ appendix II hittar du samma spindeldiagram som finns lingre
ner i kapitlet. Diagrammet kan du anvinda pa olika sitt.

15
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Ditt nulage

Innan vi gar vidare ska du fa fundera 6éver din nuvarande situation. Titta pa figuren nedan. Dir
ser du fem olika livsomrdden och till varje omrade en stapel som gar fran 0 till 10. Fundera en stund
over varje omrade for sig. Ar mitt liv som jag vill att det ska vara nir det giller det hir omradet?
Om du kinner att du stér vildigt langt ifran hur du vill att ditt liv ska vara sdtter du en punkt
nira O:an. Om du kédnner att du 4r vildigt ndra hur du vill att ditt liv ska vara sicter du en punkt
nirmare 10:an.

For vart och ett av omradena i spindeldiagrammet, still dig fragan: Gor jag de sakerna som ar
viktiga for mig inom det hir omrédet? Skattningen handlar om vad du gor och hur vil det stimmer
overens med det som ir viktigt for dig. Det handlar alltsd inte om hur bra eller daligt det kinns
inom de olika livsomradena.

HALS A RO

0 |
NARA RELATIONER 1 SOCIALT

ifm

ARBETE JUTVEC LIV

Sammanfattning

Detta kapitel ar dll for att ge dig en 6versikt av hur arbetet dr upplagt i boken. Vi har bett dig
forestiilla dig att du 4r en busschauffér. Dina kinslor och tankar ir passagerarna pa bussen. Nir du
som busschauffor forsoker kontrollera vad passagerarna gor tappar du kontrollen éver vart bussen
kor. Utgangspunkten for arbetet i denna bok ir att istillet ligga fokus pa vart Du vill kéra bussen
och sedan lata passagerarna fora sd mycket liv som de vill. P4 si vis anvinder du mer av din energi
pd att gora saker som du vill.



— KAPITEL 3 —

DINA KANSLOR

Kdnslor dr en viktigt del av livet

I DETTA KAPITEL

Kénslor - Varfor har vi dem? Vad foérsoker de beriitta? Hur hantera dem? Hur kan det ga fel?
Det dr fragor vi ger oss pd i det hir kapitlet
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KAPITEL 3 Kinslor fyller en funktion fér oss minniskor, det vill sdga de finns av en anledning.
- Du och vi far besok av dem till och fran och de forsoker siga oss nigot. Genom
DINA var arts historia har kinslor bidragit till var 6verlevnad. Exempel pa olika kinslor:

KANSLOR Nedstimdhet

Oro/Angest
Skam
Ilska
Stress
Diligt Samvete
Forvaning
Avsky/Ackel
Gladje
Nyfikenhet
De hir kiinslorna ir en del av att vara manniska. Att du, och vi, tycker simre om
vissa av de hir kinslorna ir faktiskt ocksd en del av att vara manniska. Vissa av
dem ir till och med skapade for att upplevas som mycket obehagliga. Om du kunde
vilja vad du ska kdnna hade du troligtvis valt bort de obehagliga och obekvima
kinslorna och istillet valt de mer positiva och behagliga - som gliddje och intresse.
Detta dr mycket ldtt att forstd och sympatisera med. Daremot fyller de obehagliga
kinslorna en viktig funktion for individen och gruppen. Men vir ovilja mot de hir

obekvima kinslorna kan stilla till det for oss, nagot vi strax skall aterkomma till.

Kanslor. vad fvller de for funktion?

Alla de hir kinslorna fyller som sagt en funktion for oss och var éverlevnad. Hir
kommer nagra exempel:

«  Ilska — sitta grinser, virna om oss sjilva

«  Skam och skuld — reparera relationer och anpassa vart
beteende efter gruppens normer.

- Angest —varna dig for eventuella faror eller f4 dig att géra en
forindring.

«  Rddsla —ta ll flykten och se tll att vi dverlever

«  Avsky/dckel — inte ita nagot som vi kan bli sjuka av

«  Nedstdmdhet — dra oss undan och spara energi nir resurserna
ar fa. Reflektera dver en forlust. Att fa stod av andra i gruppen.

18
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KAPITEL 3 Vi vill be dig att forsoka se pa dina kinslor som naturliga och normala. Aven de
- obehagliga, negativa, skrimmande och mérka kinslorna. De idr ett tecken pé att du

DINA r vid liv.

KANSLOR Budbéirare

Man kan se pa kinslor som budbirare. De hir budbérarna dyker upp och ber
om din uppmirksamhet. Ibland dr de mycket starka och kriver att du riktar din
nirvaro och fokus mot ndgot. Kinslorna ir ungefir som ringsignalen pa din telefon
- signalen finns till for att gora dig uppmirksam pa att det ringer. Att nagon vill
prata med dig och férmedla ett budskap.

Budskapet

Om jag ska se mina kinslor som budbirare - vad dr da budskapet? Budskapet
som dina kinslor forsoker formedla nir de dyker upp ir:

«  Hir finns nagot som dr viktigt for dig som du ska uppmirksamma
. Hir finns ndgot som du verkligen bryr dig om.

I grund och botten kinner du, Henric och Juhani kinslor eftersom vi alla bryr
oss om hur det gdr for oss och dem vi ilskar. Vi kinner alltsd kinslor eftersom det
finns saker som dr viktiga for oss. Det dr som tva sidor av samma mynt; pd ena
sidan kinslan och pa den andra ndgot vi bryr oss om.

Under vir tid i livet kommer vi skapa starka band till andra manniskor, relationer
som betyder mycket for oss. Nir de personer vi skapat dessa band till, de vi dlskar,
rycks ifran oss - dd kidnner vi sorg och saknad. Nir vinner inte gér som vi férvintat
oss blir vi forvanade eller besvikna, kanske till och med arga. Om vi har ett arbete
som dr utmanande och meningsfullt s& kommer det finnas situationer dér vi ar
nervosa eller kanske rentav angestfyllda. Nir vi sjilva, medvetet eller omedvetet,
sdrar nagon vi bryr oss om sa kinner vi daligt samvete. Nir summan av krav som
vi sjilva eller andra stiller pa oss dverstiger de resurser vi har tillgang till kinner vi
stress.

Lattare sagt dn gjort

Att se att véara kinslor dr en forlingning av var forméga att dlska och bry oss
ar inte alltid sa ldtt. Vi ska lata Henric fa fungera som ett exempel pd detta. Han
brottas ibland med en ridsla fér att misslyckas. Denna ridsla forsoker han oftast
slippa undan. Han hade kanske varit hjilpt av att forsoka vilkomna den och lyssna
vinligt till den - bemota riadslan med 6ppenhet. Men det gor han ganska séllan.

Henric brukar snarare skilla pé sig sjilv ndr den hir riddslan dyker upp, han
brukar kritisera sig sjilv for att han kianner sig ridd. Nir han har gjort det ett tag
sa kanner han sig ledsen, vilket i sin tur leder till annu mer sjilvkritik och efter en
stund ett visst matt av hopploshet. Som du mirker dr han ganska duktig pa att
trassla till det for sig sjilv.
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Kan du kinna igen dig i Henrics exempel? Kanske har du kint dig deppig under
en ldngre tid, och ndr den kinslan dyker upp for femtielfte gdngen borjar du bli
arg pé kinslan eller dig sjily, direfter kommer kanske sjilvkritiken eller “ryck upp
dig”-tankarna. S4 under tiden nedstimdheten fortsitter att dyka upp sa borjar
snart en kinsla av uppgivenhet infinna sig.

Ren och smutsig sméiirta - hur vi skapar vart eget lidande

Ren smirta dr de naturliga, ibland obehagliga, kinslorna som vi kdnner nir vi
stoter pa svarigheter i livet. De 4r en naturlig f6ljd av att leva. Sorg vid forlust,
deppighet nir en relation avslutas, oro infér en krivande uppgift, daligt samvete
ndr vi sarat ndgon vi bryr oss om, osv. Se fler exempel under rubriken “Budskapet”
i detta kapitel.

Smutsig smirta uppstar nir vi forsoker bli av med, eller undvika, den rena
smirtan. Den smutsiga smirtan skapar vi sjilva genom undvikandebeteenden.
Det kan vara beteenden som gér att se och observera utifran. Smutsig smirta kan
ocksa handla om de beteenden vi gor mellan 6ronen - de tankar vi dgnar tid at.
Den smutsiga smirtan innebir ofta att vi kommer lingre bort fran sddant som &r
viktigt i vart liv. Till exempel:

«  Duslutar ga ut pd stan for att du ir ridd for att kiinna angest.

«  Duslutar triffa vinner pa grund av ridsla for att dina vanner
ska tycka att du &r trakig och inte lika glad som férut.

«  Du siger inte vad du tycker eftersom du ér radd for vad andra
ska tinka om dig.

. Du slutar upp med ett intresse eftersom du kinner dig deppig,.

Vi édtervinder till exemplet med Henric. Nir Henric kdnner sig ridd for att
misslyckas (ren smirta) kimpar han emot den kinslan. Han skiller pa sig sjilv for
att han tror och vill att den ska férsvinna (han kimpar emot ridslan). Henric dgnar
sig 4t ett inre undvikandebeteende. Detta leder till smutsig smiirta - Henric kidnner
sig ledsen - vilket leder till &nnu mer smutsig smirta i form av sjlvkritik som till
slut leder till innu mer smutsig smirta - uppgivenhet och hoppléshet.

Vi kan oftast inte vilja vad vi kiinner eller upplever. Men ménga av oss forsoker,
ofta tll ett hogt pris. Vi far problem nir nagon av de hir obehagliga kinslorna
dyker upp i situationer niir vi absolut inte vill eller “fir” kinna dem. Du kommer fa
fler exempel pa ren och smutsig smirta i nista kapitel.

Kanske upplever du att du fastnat i nagot stort, svart, otickt, skrimmande och
forlamande just nu i ditt liv. Inte precis samma situation som i exemplen ovan, men
kanske med vissa likheter? Da vagar vi lova dig att det finns hopp for dig.

Sammanfattning

Vi har kinslor av en anledning — de fyller en viktig funktion. Kéinslor dr som
ringsignalen pa din mobil — signalen finns till for att géra dig uppmérksam pé att
det ringer. Att ndgon vill prata med dig och férmedla ett budskap. Om vi verkligen
inte vill kdnna vissa kinslor (ren smirta) dr det litt att vi borjar eller slutar med
beteenden, vilket gor att livet blir fattigt (smutsig smiirta).



— KAPITEL 4 ——

Vad har du provat,

HUR HAR DET
FUNKAT?

I DETTA KAPITEL

Du anvinder strategier oftare dn du tror, du tinker bara inte pa det. Nar man inte mar bra dr

det ndstan inprogrammerat hos mianniskan att vilja vissa strategier. Strategier som funkar pa

kort sikt, men som pé lang sikt kan vara forédande. T det hir kapitlet far du ta del av hur den
gatt fel for en av forfattarna.
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Under en tid i Juhanis liv blev han sé ridd for att kidnna dngest och
nervositet att det styrde hans liv. Han valde da bort det han tyckte om for
att slippa kinna jobbiga kinslor.

I detta kapitel ska vi forsoka dra lirdomar av hans historia - som han
sd generdst har delat med sig av. Sedan undersoker vi om detta sitt att
tinka kan hjilpa dig. Sist i kapitlet undersoker vi hur det kommer sig att
vi kan hamna s4 vilse.

Juhani stoter pa problem

For Juhani dr det viktigt med sociala kontakter. Han virdesitter att
ldra kdnna nya ménniskor och att virda de relationer han har. Juhanis
problem kom smygande. Han borjade kdnna sig konstig nir han gick pa
fest - det pirrade obehagligt i kroppen. Hans hjirna producerade tankar
som “du dr spind och konstig” Efter festerna borjade han analysera sitt
eget beteende. Hans hjirna letade upp saker som den tyckte att han gjort
fel. Ganska snart borjade hans hjiarna skapa skrickscenarion infor att
han skulle ga pa fest. Strax efter att han blivit inbjuden bérjade den
pumpa ut obehagliga tankar som “du kommer vara stel och gora bort
dig!” De hir tankarna blev fler och fler ju ndrmare festen han kom.

Det forsta valet av strategier

Juhani insag att han hade ett problem. Som han férstod liget just da
fanns det bara en sak att gora; Hitta ndgot sitt att kontrollera sin oro
eller f4 den att forsvinna. Han maéste kimpa bort de jobbiga kinslorna
och sluta tinka sa negativt.

Juhani var mycket uppfinningsrik i sin strivan att bli av med sin oro.
sociala situationer férsokte han halla koll pa sig sjilv och vad han sade.
Han argumenterade emot sina tankar genom att siga till sig sjalv “det 4r

inte sa farligt, du behover inte vara sa spiand”
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KAPITEL4 Han bérjade ligga tid pa att forbereda sig infor sociala situationer.

VAD HAR Han gjorde planer poé hur han §kulle agera; Vad.}}an skulle siga osv. Infor
en fest drack han nagot glas vin hemma, det hjilpte honom att slappna

DU . av. Han sdg ocksa till att komma lite sent - da visste han att det var fler

PROVAT, personer pa plats och det blev littare att smilta in.

HUR HAR

DET Kortsiktigt effektiva

FUNKAT?

Juhani hade hittat strategier som hjilpte honom att std ut nir han gick
pé fest eller nir han skulle triaffa nya minniskor. Ganska snart borjade
det tyvirr dyka upp andra problem for honom. Angesten kom tillbaka i
en ny form.

Efter socialt umginge analyserade han i detalj vad han sagt och hur
han framstétt. Detta vickte dngest och oro. Han hittade da sitt att bli
av med den oron; han sysslade med sina hobbies och motionerade.
Han mirkte att det gick bra att distrahera sig sjidlv pa det hir sittet.
For stunden. Tankarna, grubblerierna och sjilvkritiken kom allt oftare

tillbaka.

Efter ett tag borjade Juhani sdtta i system att tacka nej till inbjudningar.
Han orkade helt enkelt inte med allt det hiir extra arbetet som det nu
innebar f6r honom att gd pa fest eller triffa nya minniskor. Det som till
en borjan hade varit ett mindre obehag nar han gick pa fest utvecklades
till stark oro och nervositet infor alla sociala situationer.

Liangsiktigt motsatt effekt

Juhanis forstaval av strategier fungerade bra pa kort sikt, men simre
i det langa loppet. Han hade hittat sitt att “std ut” med oro, negativa
tankar och kroppsligt obehag. Det gick att ddimpa dem for stunden. Sett
over nigra manader sd verkade det dock som att han faktskt fatt mer
oro och dngest férknippat med sociala situationer.

Den bérjade i liten skala men spred sig och blev starkare ju lingre
tiden gick. Oron gick fran att finnas nir Juhani var pa fest till att dyka
upp infor att han skulle pa fest till att dyka upp efter att han varit pa
fest. Direfter spreds den till andra sociala situationer. Till slut kunde han
néstan bara umgés med personer som han kinde mycket vil.
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Ett hogt pris

Pé grund av Juhanis 6nskan att kontrollera och bli kvitt sin oro tackar han
nej tll inbjudningar, tillbringar mer tid hemma ensam och forsoker att
inte tdnka pa det som ir jobbigt. Kommer du ihag de forsta raderna under
rubriken “Juhani stoter pa problem”

“For Juhani dir det viktigt med sociala kontakter.
Han viirdesdtter att ldra kdnna nya mdnniskor och
att vdrda de relationer han har”

De steg han tagit for att bli av med sin oro verkar ha lett honom dll ett
trakigare, fattigare och mindre vitalt liv Han goér mindre av sédant som han
tycker dr viktigt och har hamnat langt ifran det liv som han ville leva.

Juhanis smutsiga smérta

Hur hinger hans strategier ihop med den rena och smutsiga smirtan
vi skrev om i forra kapitlet? Lis det kursiverade nedan och fundera en
stund innan du ldser vidare.

“Smutsig smdrta uppstdr ndr vi forséker bli av med, eller undvika,
den rena smdrtan. Den smutsiga smdrtan skapar vi sjilva genom
undvikandebeteenden.”

Juhanis rena smirta handlade om ett obehagligt pirrande i kroppen
och tankar som “du dr spind och konstig”, “du kommer vara stel och géra
bort dig!” Hans forsok att kontrollera och fly frin de hir obehagliga

upplevelserna gjorde att han fick mycket, mycket mer smutsig smirta!

UTVARDERING
Nu har det blivit dags att utvirdera Juhanis férsok att kontrollera

och undvika sin dngest. Vi ska gora det utifran tre fragor; Vad har du
provat?, Hur har det fungerat?, Vad har det kostat?

TITTA PA TABELLEN PA FOLJANDE SIDA »
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FXEMPEL JUHANIS UTVARDERING.
VAD HAR DU PROVAT ? HUR HAR DET FUNGERAT ? VAD HAR DET KOSTAT ?
Vad har du gjort for A. Forsvann  Har det du Vad har det kostat dig
att kontrollera, bli av dina tankar gjort i termer av bortkastad
med eller undvika och kidnslor?  fort dig tid, energi och pengar;
jobbiga tankar, nirmare eller negativa effekter
kinslor minnen, B Kom de ett rikt och pa hilsa, vilméende,
fornimmelser? t11}bak§ _ meningsfullt arbete, fritid, och
(lingsikdgt) ;55 relationer?
C. Blev de
virre?
FOKUS PA SIG SJALV A- Nej = Sdmre pa att lyssna,
B- Ja - Nej mindre nirvaro.
C- Ja =
DRICKA VIN A- Ja, lite - Nej Sdmre hilsa. bakfylla
B- Ja - och mer angest dagen
C- Ja - efter.
JOGGA ELLER SPELA A- Ja, lite - Nej Mindre kontakt med
IN MUSIK B- Ja - vanner.
C- Ja -
UNDVIKA SOCIALT A- Ja, lite - Nej Forlorad kontakt
B- Ja - medmainniskor jag
C- Ja - tycker om. Inte dela

saker med andra. Inte
ha roligt.

UTIFRAN TABELLEN KAN VI SE att kontroll och undvikande av dngest limnar en hel del att
onska. Ju mer kontroll Juhani efterstrivade, desto mindre blev hans rorelsefrihet och desto firre blev
hans mojligheter att dgna sig at saker som han tyckte var viktigt. For Juhani blev det ungefir som i
illustrationen nedan, mer kontroll av dngest = mindre utrymme for livet.

25



Forsta steget, Hagelberg & Korvo

INTE GA PA FEST Korvos kontrollbox - stegvis bortfall av meningsfulla aktiviteter

INTE FRAEER Nea VaNINER Innan Juhani forsokte kontrollera obehaget var hans liv rike
gillande social aktvitet. Det liv han levde da symboliseras
av den storsta boxen. For varje kontrollstrategi han anvinde
UNDVIKA ALLT minskade hans sociala liv och han “boxade” stegvis in sig i ett
SOCIALT h o . . . o
orn dir det sociala livet férsvann -men obehaget (angesten)
forblev ofériandrad.

INTE FIKA PR STAN

OVNING VAD VILL DU FORSOKA KONTROLLERA ELLER UNDVIKA?

Ta en liten stund och fundera 6ver vad som fick dig att plocka upp den hir boken. Vad fértyp
av kinslor, tankar eller kroppsliga reaktioner skulle du girna vilja kontrollera eller bliav med? I
Juhanis historia handlade det om oro, nervositet och dngest. Men vad ir det for dig?

SKRIV DE KANSLOR, °
TANKAR ELLER
FORNIMMELSER SOM °
DU KAMPAR MED ATT
KONTROLLERA °
ELLER
FORSOKER BLI AV .
MED:
L]
VIHARFULL * Nedstimdhet * Oro
FORSTAELSE FOR D . .S
ATT DET KAN epression tre§s
KANNAS OVANT ATT * Sorg * Panik
TANKA PA DET HAR e Saknad * Ridsla
SATTET. HAR e Apati e Sjalvkritik
KOMMER DARFOR . E h e Silvforak
NAGRA FORSLAG: nsamhet jatviorakt
* Daligt samvete * Daligt
e Skuldkinsla e Sjalvfortroende
e Skam * Frustration/ Ilska
e Otillracklighet * Smirta
 Angest
e Oro/Ridsla for fysisk
sjukdom (Hypokondri) Annat.....
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OVNING

VAD HAR DU PROVAT ?

Vad har du gjort for
att kontrollera, bli av
med eller undvika :

Forsta steget, Hagelberg & Korvo

TRE FRAGOR TILL DIG ? FYLL | TABELLEN NEDAN.

HUR HAR DET FUNGERAT ? VAD HAR DET KOSTAT ?

A. Forsvann  Har det du Vad har det kostat dig
dina tankar gjort i termer av bortkastad
och kinslor?  fort dig tid, energi och pengar;
nirmare eller negativa effekter
B. Kom de

tilolbak.a . meningsfullt arbete, fritid, och
(langsiktigt) liv? relationer?

ett rikt och péa hilsa, vilméende,

C. Blev de
virre?

VAD KOMMER DU FRAM TILL nir du analyserar din erfarenhet pa det hir sittet? Kanske finns
det strategier som fungerat bra, andra mindre bra. Om det just nu kinns tungt s vill vi forsoka
skinka dig lite hopp innan vi gar vidare.
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Att du ibland viljer kortsiktiga strategier dr helt normalt. Ddremot ér
strategier som gar ut pd att kontrollera eller undvika obehagliga tankar,
kinslor och férnimmelser hopplésa. De riskerar alltid att leda oss bort
fran det liv vi vill leva - och didrmed skapa mer obehag.

Du kan lira dig nya strategier. Det kommer du fa mojlighet att trdna
i resten av boken. Om du &r intresserad av att forstd hur vi ménniskor
kan hamna s vilse nir vi stdter pa problem sd far du girna lisa vidare

i detta kapitel.

Ett mycket kraftfullt verktyg

Minniskan dr en mistare pd att kontrollera och férindra saker och
ting i var omgivning. Vi dr mistare pa att 16sa problem och forstd de
delar av verkligheten som vi behover for att sikra var 6verlevnad. Titta
dig omkring en stund dir du sitter. Hur manga av de saker du ser har pa
ndgot vis omformats, processats eller skapats av en minniska?

Vi dr pa toppen av niringskedjan. Minskliga innovationer och
problemlésning har varit till stor nytta for var art och kommer fortsitta
att forflytta granserna for vad som vi anser vara mojligt att dstadkomma.
Att skapa kontroll och att problemlsa dr nistan ett signum for att vara

minniska. Men...

... inget verktyg passar till alla jobb

Vissa problem vi stoter pd léser vi inte med mer kontroll. T vissa fall -
som i Juhanis exempel ovan - blir verktyget kontroll och problemlésning
snabbt en del av problemet.

Det ir egentligen inte sd svért att forstd varfor Juhani gjorde som
han gjorde. Den typen av l6sning han sokte efter dr ju ndgot han lirt
sig genom hela livet. For man punktering lagar man den, SEN kan man
cykla igen. Har man brutit benet gar man till doktorn och far det gipsat,
SEN nir det likt kan man spela fotboll igen. Har TV:n gétt sénder
reparerar man den eller koper en ny, SEN kan man titta igen. I Juhanis
fall hade han en forestillning att han behovde kontrollera sitt obehag;
att 1osningen var att forst fa kontroll pa problemen, férst SEN kunde
han borja leva.

Budskap som gar ut pa att du maste forandra nagot i dig sjilv INNAN du
kan borja leva det liv du vill leva finns verallt. Vi vill be dig att ompriva den
hir bilden genom arbetet med den hir boken. Ett flertal forskningsstudier
har visat att forsok att kontrollera tankar och kinslor har motsatt effekt. At
trycka undan negativa tankar och kinslor leder ofta till mer negativa kinslor
och tankar.
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KAPITEL 4 Varfor viljer vi verktyg som inte hjilper oss pa lang
- sikt?

VAD HAR Verktygen vi viljer bestims av vad vi lirt oss under livet och vad
DU" omgivningen anser vara bra verktyg, eller med andra ord, verktygen
PROVAT, bestidms av:

HUR HAR

DET «  Erfarenheter fran vér egen inlirningshistoria.

FUNKAT? . Budskap och normer fran samhillet vi lever i.

Innan du laser vidare. Svara pa foljande fragor:

«  Brukade dina forildrar éppet visa sig ledsna eller angestfyllda
for dig?

«  Har du nagon ging fitt hora att; "det diir ir inget att oroa sig
for” eller ”du behover inte grata for det?!”?

. Brukar minniskor du triffar pa stan dppet visa sig ledsna eller
angestfyllda?
«  Har du senaste veckan sett en 16psedel med texten

“det dr okej att kiinna sig deppig ibland!” eller “angesten
—en vigyvisare!?”

Vart samhille 4r fullt av knappt mirkbara budskap som gar ut pd att
man “maste” eller “bér” undvika obehag. Dessa budskap paverkar oss
nir vi hamnar i svarigheter. Tyvirr kan budskapen ibland forvirra vira
svarigheter. Helt i onodan.

Sammanfattning

Nir vi stoter pa nagot obehagligt i livet dr var instinktiva reaktion ofta att
undvika det som skapar obehag. Det ir en reflex som ér helt naturlig, Ibland
gor den reflexen dock att var situation blir virre pa lang sike. I véra forsok
att undvika och kontrollera obehag bérjar vi begriansa virt liv. P4 detta sitt
riskerar undvikandestrategier alltid att gora vart liv mer fattigt. Vi har {6ljt
med Juhani pa hans forsok till kontroll av angest i sociala ssmmanhang. Vi
har sen bett dig att utvirdera din nuvarande situation med hjilp av tre fragor;
Vad har du provat?; Hur har det fungerat?; Vad har det kostat?

Sammanfattningsvis ar budskapet vi far fran olika hall:
Du ska inte kiinna vissa typer av kinslor, du kan liara dig
kontrollera dina kanslor.

29



—— KAPITEL 5 —

DIN STRESS

En viktig och livsviktig signal som har fdtt
ofortjant daligt rykte

I DETTA KAPITEL

Nu ska du fé lira dig mer om stress - varfor den ir viktig for dig och hur det gar till nar man
blir sjuk av den. Du kommer ocksa att férsta att samma reaktion i kroppen kan tolkas olika
beroende pa nir den dyker upp. Ibland vill vi ha stressreaktioner, ibland vill vi inte alls ha dem.
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KAPITEL 5

DIN STRESS

Innan vi fortsiitter var resa mot 6kad livskvalitet ska vi kort gd igenom lite om
kroppen och hjirnan. Vi ska undersoka hur de fungerar och hur helt naturliga
reaktioner kan stilla till det for oss.

Hur okej ir det for dig att kinna tryck foér brostet, kidnna att hjirtat bultar,
nér du:

Aker berg och dalbana?
Ser en thriller?

Ska prata infor manniskor?
Star i kon 1 mataffadren?
Ska fika med kompisar?
Ligger hemma i sdngen?

Fundera en stund kring punkterna ovan och lis sedan vidare.

Stressreaktioner

Stress dr i grund och botten ndgot som ir bra, det dr en fysiologisk reaktion
som dr till for att vi ska klara av kriavande situationer. Kroppen varvar upp
ibland och det ir helt naturligt. Tack vare att vi kan gora det sitter du och jag
hir idag.

Vara forfider behovde denna stressreaktion for att Gverleva. Vi ska ta ett kort
exempel sd det blir tydligare vad vi menar. Forestill dig en av vara avligsna
forfader som gar pa promenad. Plotsligt ser hon en pilsbeklidd svans som
sticker ut fran en buske. Hon hor andetag och grymtanden och grenarna pa
busken ror pa sig. Om vér forfiders kropp reagerar med en stressreaktion har
hon storre chans att 6verleva. Hennes puls 6kar, blodet och energi pumpas
snabbt ut till de stora musklerna, fokuset blir vaksamt och forsiktigt. Hennes
kropp foérbereder henne for att antingen slass eller fly. Hon smyger bort fran
busken och kan komma tillbaka tll sin grupp. Nir vara forfider dverlevde
krivande situationer fick de mojlighet att féra sina gener vidare.

De bland vara forfider som i samma situation sprang fram tll den
pilsbeklidda svansen klappade den - eftersom den sidg mjuk och gosig ut -
gick ett annat dde till motes.

31



Forsta steget, Hagelberg & Korvo

32

Idag dr det kanske inte en lurvig svans som aktiverar stressreaktionen, utan det handlar snarare om fler saker
som stressar oss men med ligre intensitet. Tink bara pa féljande: bilko, bussen ir forsenad, massvis av mail du
maste svara p4, vilja el eller mobilabonnemang, ringa kundservice, kli p4 barnen pa morgonen och kéra dem
till dagis, hinna i tid dll arbetet eller skolan, betala rikningar osv.

Stressreaktionen fungerar som en extra gaspedal vi kan ta till i krivande situationer. Den aktiveras helt enkelt i
situationer dir kraven dr hogre dn vad vi har resurser till att klara av

Stressreaktioner och langsiktiga konsekvenser

Om gaspedalen ligger nertryckt i botten for linge och man aldrig eller sillan littar pé trycket och far
mojlighet till dterhdmtning kommer bilen (kroppen) s smaningom bérja protestera. Kroppen kanske
inte stannar upp helt som nir briinslet ir slut i bilen, men den bérjar definitivt hoppa/ kriinga precis som
innan bilen stannar pa grund av brinslet 4r slut. Du kan lisa i tabellens hogra sida vilka effekter det kan
leda till. Det dr dven vanligt att man kan fi panikattacker, kinna sig nedstimd eller utmattad som ett
resultat av att stressystemet gatt pa hogvarv for linge.

TECKEN PA ATT DITT TECKEN PA ATT DU HAR BRIST
STRESSYSTEM AR AKTIVERAT PA ATERHAMTNING
(gaspedalen nedtryckt) (bilen behover tankas)
«  Hojd puls «  Huvudvirk
«  Hojt blodtryck «  Trotthet storre delen av dagen
«  Snabb andning « Yrsel
«  Vidgade pupiller . Orolig mage
. Spanda muskler . Virk i nacke och axlar
«  Vaksamhet «  Koncentrationsproblem
«  Smalt fokus +  Minnesproblem

. Nedstimdhet

. Oro / Panik

. Irritation och ilska
. Glddjehloshet

Tolkning av stressreaktion

Om du minns frigorna vi stillde i borjan av kapitlet ér vi ritt sikra pa att du tyckte att det var positivt med
en stressreaktion i vissa fall och antagligen inte alls i andra. Ibland ér det precis det vi dr ute efter —i andra
situationer dr stressreaktionen det sista vi vill ha. Om vi verkligen inte vill kénnas vid reaktionerna i kroppen
som kommer nir den optimeras ar det ldtt att vi borjar géra som Juhani i ett tidigare kapitel. Vi borjar kimpa
med att forsdka kontrollera det obehag vi kiinner. Det ironiska dr att vi ofta forsoker litta pa gaspedalen
genom att gasa mer.



Hur hjarnan bidrar till stress

S4 dr det enbart hotande eller krivande situationer
som triggar stressystemet?

—— Vi tar ett exempel.

Nisse och hans iller som dr vildigt sot, men lite
av en fegis dr ute pa en promenad. Faktum ir att
Nisse som liten blivit biten av en hund och efter
det dr extremt radd f6r hundar. Nir de promenerar
moter de en chihuahua. Bide Nisses och illerns
stressystem gar igdng och de tar bada till flykten
och kommer hem oskadda.

Tror du illern kommer grubbla éver att det
som hinde? Klandra sig for att den fegade
och sprang? Kommer den att dteruppleva det
traumatiska motet och varva upp kroppen med
stresshormoner? Svaret dr forstds att illern inte
kommer gora det. Den lever pa sa sitt i stunden.
Den kommer inte heller oroa sig f6r om den tréffar
samma chihuahua i morgon nir det dr dags for
ny promenad med husse. Diremot kommer illern
kanske reagera nir de vil promenerar. Men det ir
en annan historia. Tror du Nisse kommer hantera
situationen lika bra? Nej, troligtvis inte. Han
kommer antagligen dgna mycket tid till att ilta
hindelsen han var med om.

Hir har vi en viktig skillnad mellan manniskor
och andra djur. Faktum 4r atc var tankeapparat kan
trigga igang stressystemet utan att nagot farligt 4r
nirvarande. S4 svaret pa fragan vi stillde tidigare
ar: Nej, det dr inte enbart hotande och krivande
situationer som triggar stressystemet. Var hjirna
kan trigga en stressreaktion nir som helst.
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Det kan exempelvis gd pd hogvarv nir du
ligger hemma i siingen med din kiresta och lutar
huvudet mot din nya extrafluffiga kudde. For att
vara dverdrivet tydlig sé finns det inga hot mot dig
forutom att din kiresta kanske kommer snarka.
Anda kan det pumpa runt massa hormoner i
blodomloppet som ir till fér att du ska kunna
overleva. Det ricker med att hjirnan viskar: “du
ska prata infér minniskor i morgon”, “kommer
pengarna ricka manaden ut?”, “tdnk om dngesten
aldrig minskar” sa har stressmaskineriet dragit

igang,.

Faktum dr att hjirnan ir ganska délig pa att
skilja mellan verkliga och forestillda hot. Alltsa
med andra ord: hjirnan kan inte skilja mellan att
bli jagad av ett lejon och att du just nu forestiller
dig ett viktigt jobbmote eller en social situation
som kinns jobbig. Samma hormoner kommer
aktiveras i din kropp, oberoende om hotet ir
verkligt eller forestillt. Hjarnan #r en finurlig
apparat som kan associera hejvilt och nir som
helst dra igang stresshormonsfabriken med full
bemanning. Hir har vi en av anledningarna till
att stress dr var tids folksjukdom. Vara hjirnor ir
en viktig 6verlevnadsmaskin, om én en hyperaktiv
sadan.

Sammanfattnin

Stressreaktioner ér till for att hjilpa oss hantera
krivande eller hotande situationer. Reaktionen
ar ett wllfilligt kroppsligt alarmtillstdind som ir
viktigt fér var gverlevnad. Att uppleva stress dr inte
farligt i sig, reaktionen &r helt normal och naturlig.

Nir  stress-systemet  har  varit  aktiverat
under lang tid och vi inte fitt mojlighet till
aterhamtning kommer resurserna ta slut och
vi drabbas av utmattning. Ofta signalerar
kroppen och sjilen nir vi varit dverbelastade; till
exempel genom huvudvirk, trotthet, irritation,
koncentrationsproblem mm.

P4 grund av vér hjirnas formdaga att forestilla
sig framtida hot och krav kan vir stressreaktion
triggas av tankar. Det innebir att dven om det inte
finns nagot direkt hot mot var &éverlevnad kan vi
dnda ha en pagdende stressreaktion.
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—— KAPITEL 6 —

Dina
TANKAR

Nu ska vi umgds lite narmare med din hjdrna och undersoka
vad den hittar pad.

I DETTA KAPITEL

I detta kapitel ska vi rikta stralkastaren mot dina tankar. Vi ska triina pd att se vad som hinder
dir “mellan 6ronen” Vi ska lira dig att se nir tankarna ir hjidlpsamma for dig. Du ska ocksa
trina pa att uppmarksamma nir dina tankar sitter kippar i hjulet for dig,
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Alltid pa

Din hjirna tar aldrig paus. Du har den med dig
frdn morgonen nir du vaknar tills det att du gar och
ldgger dig igen. Nir du sover fortsitter den faktiskt
ocksa att arbeta. En av sakerna som hjirnan ir
vildigt duktig pé att gora ér att producera tankar.
P4 ett sitt dr det som att vi alla bir pd en liten
kommentatorsrost som kommenterar allt den
hinner med.

Ska vi titta pa vad din hjirna haft for sig hittills
idag? Se om du kan minnas fem tankar som du haft
sen du vaknade i morse. Det kan vara vilka tankar
som helst, ta girna nagra som du minns som var
ganska starka och om du vill vara lite modig, nagra
som kanske inte dr sa smickrande.

OVNING FEM TANKAR FRAN IDAG:
TANKE 1: .
TANKE 2: .
TANKE 3: °
TANKE 4: ¢
TANKE 5: °

TACK SA MYCKET. Ta en liten stund och titta pa de hiir fem tankarna som din hjirna producerat
idag. Det hir ir siikerligen bara en brakdel av allt den hittat pa. Tycker du att de hir fem tankarna
kinns nya - eller kiinner du igen dem frén andra dagar? Finns det ndgra av dem som du tycker
sirskiltmycket om? Ar det ndgon som du tycker mycket illa om?
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Vad hjarnan gor och hur den kan styra dig

Din hjdrna kan hitta pa vildigt méanga olika saker. Vi har ndgra forslag pa aktiviteter som vi gissar att din
hjdrna gor ganska ofta.

Kolla hur vil det stimmer in pa tankarna du skrev nyss;

«  Hjirnan ger rad och/eller befaller.

. Hjirnan formulerar regler.

. Hjirnan analyserar ndgot som hint.
«  Hjdrnan forsoker forutspé framtiden.
«  Hjdrnan forsoker 16sa ett problem.

«  Hjdrnan sitter etiketter pa dig sjdly;, andra eller ndgot som hint.
«  Hjdrnan jamfor nagon eller nagot.

«  Hjidrnan domer ndgon eller ndgort.

. Hjarnan kritiserar nagon eller nagot.

«  Hjdrnan dagdrommer
Tankehavet

Vi minniskor ir som fiskar som simmar omkring i ett hav utan att ligga mirke till vattnet som omger oss.
Vi badar hela tiden i ett hav av tankar som kommer i en uppsjo av former; rad, befallningar, démanden,
kritik, forutsigelser, jimforelser mm. mm. En del tankar dyker upp automatiskt, som fran ingenstans.
Andra 4r sidana som vi aktivt framkallar. Vissa tankar dr medvetna for oss, andra omedvetna.

Den typ av tankar som ofta stiller till problem #r de som dyker upp automatiskt och som du ar
omedveten om. De ir i grund och botten inte farliga. Men de stiller till problem eftersom de har en
mycket stor potential att styra vad du gor. Hir kommer en kort évning som gér ut pa att uppticka tankar
som dyker upp automatiskt. Nu vill vi be dig gora en kort 6vning som gér ut pa att uppticka tankar som
dyker upp automatiskt.

OVNING OBSERVATION AV TANKAR

STALL EN TIMER PA 1 MINUT. Sitt dig bekvimt. Slut 6gonen. Placera din uppmirksamhet pa
hur det kiinns i dina fotter. Lat den stanna dir. Ligg mirke till trycket mot marken, om det kiinns
varmt, kallt, skont, obehagligt. Tryck forsiktigt ner fétterna mot golvet lite hdrdare. Ligg mirke till
hur det kidnns. Hall sedan din uppmirksamhet under fétterna.Nir din uppmirksamhet seglar
iviig fran trycket under fotterna - se om du kan notera den forsta tanken som dyker upp! Vad sade
hjarnan? Se om du kan sitta sa hir tills tiden ir slut och notera de tankar som dyker upp. Ungefir
som du kan titta pd moln som driver férbi pa himlen. Se hur tankarna dyker upp, stannar kvar en
stund och sedan férsvinner bort.

Ett litet tips - om du mérker att du sitter och inget hinder och du undrar “varfér kommer det inga
tankar?” - grattis, dar har du en tanke!

Ett litet tips till - du behover inte ligga de hir tankarna pd minnet, dvningen gar ut pd att trina pa
att titta pd, dvs. observera tankar.
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Medvetenhet = valmoéjlighet

Som du ser dyker det upp ganska ménga tankar under bara en minut av ditt liv. Nir vi observerar
tankar pa det hir sittet blir de medvetna for oss. D4 forlorar de lite av sin styrka och styr dig inte
lika automatiskt. Nir du dr medveten om automatiska tankar sa uppstar plotsligt en valmajlighet;
ska jag gora som hjirnan befaller, ska jag folja det radet? Ska jag lyssna nir den mobbar mig eller
malar skrickscenarion?

Observationstrianing

Ren och enkel observation av tankar eller tankeprocesser dr nagot som de flesta av oss dr ganska
otranade i. Utrusta dig darfor med tdlamod, vinlighet och 6dmjukhet infor dig sjilv nir du ger dig
inidetta.

Vi tror ofta att vi maste gra ndgot med de tankar som hjirnan producerar. Denna tro kommer fran
en vana att forsoka styra och kontrollera allt som hinder mellan éronen. Observationstrining ar
alltsé nagot helt annat. Vi ber dig att forsoka slippa alla ambitioner att paverka, stilla till ritta eller
kontrollera de tankar du observerar. Vi vill istillet be dig préva om du kan lata tankarna fa vara
precis som de 4r.

Du kommer helt sikert trilla in i gamla vanor att férsoka kontrollera, argumentera mot eller
kimpa med att fa vissa tankar att férsvinna. Vilkommen till klubben! Det dr mycket svart att bryta
vanor som vi byggt upp under en ling tid.

Vivill gora den hir traningen s enkel och rolig som majligt for dig. Vi har dirfér grupperat vissa
hjarnaktiviteter som vi tycker hinger ihop. Efter det gav vi aktiviteterna varsitt samlingsnamn.

——Du ska nu {4 stifta bekantskap med fyra figurer som ofta ir ganska hogljudda mellan vara
oron:

BEFALHAVAREN TIDSRESENAREN

VINNARSKALLEN PROBLEMLOSAREN

Som allt annat hir i livet sa har Befilhavaren, Vinnarskallen, Problemlsaren och Tidsreseniren
bade positiva och negativa sidor. De kan vara mycket hjilpsamma, effektiva och ibland helt
livsnddvindiga. De kan ocksa vara extremt hindrande och icke hjilpsamma. Speciellt i situationer
dir de hamnar mellan dig och det liv som du vill leva.

Forst ska du fd gora dvningar for att ldra kinna de hir figurerna. Sedan ska du fi underséka om
de ir hjilpsamma eller om de sitter kippar i hjulet for dig.
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Befilhavaren

Befilhavaren sysslar med att ge rad/befallningar och formulera regler. Det hér dr hjirnaktiviteter som
producerar tankar om vad du maste eller borde gora. Det kan ocksa vara rad som handlar om att
undvika jobbiga eller obehagliga saker. Befilhavaren ir ocksa duktig pa att formulera regler fér hur
vi “skall” leva véra liv.

Till exempel: “du méste alltid gora det du bli ombedd om’”, “du far absolut inte géra nagon besviken’,

“du far inte ha dngest nir du triffar dina vinner”, “tacka nej till festen, det kan finnas okinda
ménniskor som kan tinka negativa saker om dig” eller “férst arbetar man klart, sedan far man vila”

Befilhavaren kan ocksa vara vildigt hjilpsam att lyssna till, till exempel om den ger dig kommandot
“sling dig 4t sidan” nir dina 6gon far syn pa ett féremal som ir pa vig emot dig i hog hastighet; till
exempel en cyklist.

OVNING OBSERVERA BEFALHAVAREN

NU AR DET DAGS FOR DIG att ligga ifran dig den hir boken och gora en 6vning. Den hir
ovningen varar det kommande dygnet. Efter att du lagt ner boken vill vi be dig att vara lite
uppmirksam pd nir Befilhavaren producerar tankar. Du ska inte géra ndgot annat én att notera
nir hjarnan producerar tankar som bestar av rad/befallningar/regler/mésten/borden.

Kanske skickar Befilhavaren nu radet “strunta i det hir, lis vidare!”. Vi vill be dig att observera den
tanken. Tacka befilhavaren for det radet. Ligg sedan ifran dig boken och bérja med vningen.
Den hir boken bygger pa upplevelsebaserad inldrning, dirfor dr det viktigt att du gér 6vningarna
och inte bara liser. Det ér din egen erfarenhet som leder arbetet framat.

VALKOMMEN TILLBAKA! Skriv nu ner 3 saker som befilhavaren sa till dig under det senaste
dygnet.
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Tidsreseniren

Tidsresenirens arbete pagér oftast utan att vi ir medvetna om det. Inte sillan leder detta resande i tiden till
en hel del grubblande eller funderingar. Att kunna tinka pa sddant som hint, eller sidant som ska hiinda,
ir en extremt kraftfull egenskap. Den hjilper tll med inldrning, planering och utveckling, Genom att ga
tillbaka till hindelser som varit svara kan vi lira oss mer om oss sjilva. Tidsresenéren gor det ocksa mojligt
att dagdrémma - ndgot de flesta av oss nog tycker ér trevligt och skont. Men ibland kan tidsreseniren gora

att vi gar miste om viktiga stunder i livet dér vi vill vara nirvarande.

OVNING OBSERVERA TIDSRESENAREN

NU AR DET DAGS att ligga ifrdn sig boken i ett dygn igen. Den hir giangen vill vi att du ska vara
lite vaksam pa nir tidsresendren ir i farten. Du ska bara notera de gdnger dumirker att din hjirna
analyserar ndgot som hint tidigare eller forsoker forustpa nagot som ska hianda i framtiden. Det
kan ocksd vara att du sitter och planerar for vad du ska gora eller hur du ska agera.

Nu kanske Befélhavaren skriker hogre dn vid forra 6vningen - “Etc dygn dill?!....” Vi vill be dig igen
att vinligt tacka Befdlhavaren f6r den input som den kommer med och sedan lidgg ifran dig boken

igen.

VALKOMMEN TILLBAKA! Skriv hir nedanfér upp 3 situationer som din hjdrna reste till under
det senaste dygnet.
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Vinnarskallen

Nu ska vi titta pa en samling hjdrnakdtviteter som
vi kallar Vinnarskallen. Det dr nir hjarnan jamfor,
domer och kritiserar. Det kan vara jamféranden av
andra; “Han dr mycket smartare in jag”, “Herregud
vad jobbig hon dr!” Det kan vara sjilvkritik och
démanden av dig sjilv; “Jag dr sa ful, wikig, lat
och stel” eller “Du kommer aldrig klara det, du
som #r sa misslyckad!” Det hir #r aktiviteter som
historiskt varit till nytta fér oss ménniskor. Det har
varit mycket viktigt att kunna jimfora storlek pa
bytesdjur, jaktmarker och bordighet pa jordménen

OVNING

till exempel. Sjilvkritik kan ocksa vara vikdgt for att
vi ska utveckla véra fardigheter, ha goda relationer
och inte bli utkastade ur social gemenskap.

Jamforandet, démandet och kritiserandet - av
dig sjilv och andra - kan skapa mycket lidande. Nir
Vinnarskallen helt tagit dver och styr vad vi gor kan
vi litt tappa rikmingen i vart liv Vinnarskallen har
potential att liksom vinda sig emot oss niir det gar
daligt och bli mer och mer hogljudd ju ldngre tiden
gar. I tider nir vi som mest behéver medkinsla med
oss sjilva kan Vinnarskallen vara envis, fyrkantig,
oresonlig och krivande.

OBSERVERA VINNARSKALLEN

DEN HAR OVNINGEN kan du gora pa lite olika sdtt. Du kan ta en fika pd stan och titta pa folk.

Du kan gora det nir du dker buss. Du kan gora det nir du tittar pA TV. Du kan ocksd gora den hir
ovningen nir du loggat in pd Facebook. Vi ber dig att vara lite vaksam pa niir Vinnarskallen gor
entré. Ligg mirke till ndr hjarnan jamfor - det kan vara att den jamfor tva andra personer eller att
Du jamfor dig med ndgon annan. Ligg miirke till nir hjirnan domer - dig sjilv eller ndgon annan.
Ligg ocksd mirke till kritiska tankar - om dig sjilv eller ndgon du ser. Eller nir den démer en

kinsla/ reaktion i kroppen.

VALKOMMEN TILLBAKA! Skriv hir nedanfér upp 3 tankar som Vinnarskallen producerade:
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Problemlosaren

Problemlosaren dr viktig for oss. Den hjilper
oss att lira nytt, planera och forsoker ocksa
forvarna oss om obehagliga saker. Alla de hir
sakerna dr mycket praktiska foér oss. Baksidan
ar nar vi okritiskt koper problemlésarens
beskrivning av en situation och later den styra
oss helt blint.

Ett ganska tydligt tecken att problemlésaren
gjort entré dr nir vi spelar upp sekvenser i vart
inre och funderar 6ver konsekvenser av olika
handlingsalternativ. Till exempel; “om jag gor

OVNING
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X kommer kanske Y att hianda” Det kan ocksa
vara sé att vi funderar 6ver hur saker blev som
de blev. En annan favoritsysselsittning for
problemlésaren &r att forsoka fundera ut vad
andra tycker och tinker om oss. Allt detta ar
sa klart mycket viktigt for oss att kunna gora.
Men de hir processerna kan ocksd komma
mellan oss och det liv vi vill leva. Vi vill sirskilt
sitta fokus pa de ginger da du lyssnar till
problemlésarens version av hur saker fungerar
och hur det kommer att bli, istillet for att ha
fokus pé att uppleva och erfara saker sa som de
faktiske ar.

VILKA PROBLEM GAR DU IGANG PA?

DEN HAR OVNINGEN kan du gora genom att ldgga ifran boken ett dygn och observera nir din
problemlgsare drar igang. eller genom att helt enkelt reflektera precis dér du sitter just nu.

Vad fundera du 6ver eller grubblar pa? Vad brukar din problemlésare “gé igdng pa”?
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Yad ska man med allt detta till?

Den hir férmagan att observera tankar dr mycket praktsk att ta till nar hjarnan skriker, befaller eller leder oss
vilse med alla sina forslag. Nar du lyckas bli medveten om vad din hjirna producerar for tankar i stunden
uppstar en valmojlighet - ska jag lyda/folja/kopa hjirnans beskrivning av verkligheten och agera i linje med
detta? Eller ska jag ligga fokus pd att ta steg i riktning mot det liv som jag allra helst vill leva?

Kallkritik

VEM AV DE HAR FILURERNA - befdlhavaren,
tidsresendren, domaren och problemlosaren - brukar
du lyssna mest okritiskt till?

For Henric dr det definitivt Tidsresenidren och
Problemlésaren. Henric tycker om att planera och
hans hjirna brukar vandra framét i tiden for att
fundera ut vad han ska gora i morgon eller nista
vecka. Hans hjirna producerar ocksd en hel del
forslag pa olika losningar péa problem - saker som
hint pa jobbet eller situationer som inte riktigt
blev som han hade 6nskat.

Nir Henrics hjirna drar igdng med allt detta -
och Han snillt foljer med - sa har han ocksa en
kinsla av att han gor nagot nyttigt eller ndgot som
han “ska” gora - det dr ju bra att planera och l6sa
problem har han fatt ldra sig. Det stimmer ju i
och for sig - men ibland vill han bara vara precis
dér han dr och uppleva ett samtal, en bra lat, ett
vackert landskap precis som det ir. Nir han dragits
ivdg av Tidsresenir och Problemldsare omedvetet
sd tappar han kontakten med saker han tycker ir
viktiga.

For Juhani dr det Domaren som kan slinka
igenom kritikerns filter och stilla till med kaos.
Ofta gaddar den ocksd ihop sig med bade
Problemlésaren och Befilhavaren. Nagot som kan
ske blixtsnabbt. Som idag nir han skrev en folder
om langvarig smirta. Domaren som dagen innan
ost lovord 6ver det han skrivit tyckte nu att han
kunde strimla samma folder. Domaren brukar
gora sd dagar nir han inte 4r pa topp. Da matar den
pa med jamforelser som sillan ér till hans fordel.

Efter att Domaren skapat délig stimning
kom sedan Problemlésaren in och mélade upp
elaka bilder av hur folk skulle skratta at hans
undermaliga folder. Det tog inte slut dir for efter

Problemlésaren stormade dven Befdlhavaren in
och ropade “om du bara liser lite artiklar, skriver
om allt och jobbar éver ndgra timmar s kommer
du kinna dig bra sen!” Befilhavaren brukar gora
sa. Komma in och kriva prestation av honom.

Noterade du forresten hur ombytlig Domaren
var i det hir fallet? En dag lyrisk, nista dag riktigt
kritisk. S& borde Juhani fortsitta lyssna pa den hir
ombytliga Domaren?

Som i exemplet ovan kan en av figurerna dra
igdng de andra. Genom att lira sig kdnna igen vem
som oftast brukar dra ivig dig - och bli medveten
om vilka tankar som hjirnan producerar just i
stunden - sd uppstar en valmojlighet.Folja/lyda/
kopa tanken?
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KAPITEL 5 Verktyg for att skapa medvetenhet

Du kan anvinda 6évningarna och insikterna i det hir kapitlet for att bli
DINA : ,. )
TANKAR mer medveten om dina tankar. I vardagen dr det sikert utmanande att
N minnas allt som vi gatt igenom; Vinnarskalle, Tidsresenir, Befdlhavare
och Problemlésare - det kan vara svart att hélla allc det i huvudet!

Prova istillet att stilla dig foljande fragor:

Tid?

Ar mina tankar hir och nu? I det forgingna eller framtiden?
(Tidsreseniren)

Analys?

Letar jag efter svar? Letar jag efter en 16sning? Har jag letat efter detta
tidigare? Grubblar jag? (Problemlésaren)

Krav?

Ar tankarna kravfyllda? Siger de att jag maste agera eller gora nagot?
Ger de order eller befallningar? (Befilhavaren)

Elak?

Ar mina tankar démande, jimférande eller kritiska? Ar det riktat mot
ndgon annan eller mot mig sjilv? (Vinnarskallen)

Genom att stdlla de hir mycket korta frageorden till dig sjilv kan du
bli medveten om vilka av dina tankeprocesser som ir igang precis just
nu. Genom att ligga ihop boérjan av dessa fragor fir du ordet TANKE
(Tid, ANalys, Kray, Elak). Nir du trinat pa det kan du borja betrakta
dina tankar med lite mer distans. Da blir det littare for dig att gora
medvetna val om hur du vill leva ditt liv.

Genom att lagga ihop borjan av dessa fragor far du
ordet TANKE (Tid, ANalys, Krav, Elak)
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Hjilpsamt eller icke hjilpsamt - det ar fragan. vad ar svaret?

Det vanligaste dr kanske att utvirdera tankar utifran kategorierna ritt eller fel, sant eller falskt. Den
utviirderingen #r s klart mycket viktig for oss ibland. Ibland leder denna jakt pa definitiva svar om ritt/fel och
sant/falskt dock oss bort frin det liv vi egentligen vill leva. Da borjar vi leva vara liv mer inne i huvudet én ute
i verkligheten.

Om du &r intresserad av att leva ett liv som innehaller mer av det som ir viktigt for dig sa foreslar vi att du
stiller en annan fraga till det som befilhavare, tidsresenir, vinnarskalle och problemlésare producerar. Ar det
som de producerar hjilpsamt for dig?

Ta gdrna en stund och fyll i tabellen nedan. Utga ifrdn dina observationer tidigare i kapitlet! Sa ses
vi sen i nista kapitel.

PROCESS HJALPSAMT ? HUR BRUKAR DET HINDRA MIG ?
1: Aldrig — 5: Alltid

BEFALHAVAREN

TIDSRESENAREN

VINNARSKALLEN

PROBLEMLOSAREN

Sammanfattning

Var hjarna producerar vildigt manga tankar. Nar vi 4r omedvetna om vara automatiska tankar har de stor
mojlighet att styra vért agerande. I detta kapitel har du fatt prova att observera tankar. Vi har delat in tankarna
i grupper - Befilhavaren, Tidsreseniren, Vinnarskallen och Problemlésaren. Genom att bli medveten om dina
tankar kan du fa en storre valfrihet i ditt agerande. Du kan ocksa reflektera éver om just den hir tanken &r
hjalpsam eller om den hindrar dig frin att leva det liv du vill leva.
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—— KAPITEL 7 —

Virden som riktning

PA FARDEN

I DETTA KAPITEL

Nu ska vi fokusera pa det som verkligen r viktigt for dig. Du kommer att fa gora olika 6vnin-
gar som hjilper dig att ta reda pd just det. Virden och riktning ar viktiga ledord i det hir
kapitlet.
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KAPITEL 7

VARDEN
SOM
RIKTNING
PA
FARDEN

Varfor ar det viktigt med riktning?

Forestill dig en bat pa havet. P4 baten finns en kapten som star vid
styrspaken och bestimmer vart baten ska dka. Nir kaptenen star dir,
styr och spanar, ser han plétsligt en sten i vattnet precis framfor foren.
“Oj, nu maste jag agera snabbt” tinker kaptenen. Han drar i styrspaken
och baten svinger babord. Kaptenen kan dra en littnadens suck.

Efter en liten stund ser han ytterligare ett grund som kommer nérmre.
Kaptenen gér samma sak igen. Han svinger babord och puttrar sedan pa
i godan ro. Lite lingre fram ser han en 6 och sin vana trogen sa svianger
han babord igen. Var har han hamnat nu? Jo, han har hamnat i princip
pa samma stille som han startade.

-_—em m as o

Om inte kaptenen har bestimt en riktming for vart han vill styra sin
bét &r risken stor att det dr hindren som bestimmer var han egentligen
hamnar. Om kaptenen istéllet bestimmer sig for nagot viktigt -ett virde-
som kan vigleda honom pé hans resa fir han en riktning fér sin bat och
situationen forandras dramatiskt. “Jag ska styra den hir skutan visterut,
jag har alltid velat uppticka vad som finns dir. Kanske hittar jag kirleken
dir ocksa.” tinker kaptenen och ger sig sen ivig,

Nir kaptenen har virden som vigleder honom (att uppticka” och att
“hitta kirleken”) — kan han sedan bestimma sig for att aktivt ta sma steg
(utfora beteenden) som foér honom i riktning mot dem. Var kaptenen
hamnar med sin bat beror inte lingre pa de hinder han stéter pa ute
till havs. Om det dessutom bléser upp till storm kan kaptenen sla ner
pé farten under en period, men utan att byta riktning. Utan virden blir
det diaremot svart for kaptenen att motivera sig till att ta sig igenom en
storm - dd kanske kaptenen skulle tappa motivationen och istillet vinda
om igen.
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KAPITEL 7 Viarden och riktning — vad ar det?

VARDEN V.é'i.rden “éir det som djupt inom dig ar v1kF1gt.”Det ar exempelvwsi dlhtt

SO hjirtas 6nskan om hur du vill vara, vad du vill géra och uppleva i ditt liv.
M Virden dr som en fyr eller kompass som vigleder dig genom dimman.

RIKTNING

PA Nir vara virden &r tydliga for oss kan vi vilja riktning. Riktningen kan

FARDEN vara mot det du virdesitter eller ifrin det. Om du kommer ihdg Juhanis

problem i kapitel 4. Han gjorde manga saker som ledde honom i riktning
ifrdn det han virdesatte.

<Kortsfkt{g lindring

(*wen fattigt liv)

Livet jag vill leva )

Yarden ar beteenden

For att virden ska vara praktiska for dig kommer du fa arbeta med att
formulera dem som beteendeguider. Viarden ska vara svaret pa fragan
“Hur vill jag agera? Vad vill jag gora?”

Virden ir inte kdnslor. Det dr viktigt att du formulerar dem som
konkreta beteenden. Detta eftersom du har stor méjlighet att kontrollera
vad gor eller hur du agerar. Du har diremot ganska liten mojlighet att
kontrollera vad du kinner eller hur du reagerar.

“Kérleksfull” ir ett exempel pa en beteendeguide. Det passar bra som
svar pa fragan “Hur vill jag agera?” Steg i riktningen “kérleksfull” kan
vara beteenden som att be om ursikt och ge en kram dven om man for
tillfallet kdnner sig férbannad. “Lycklig” dr exempel pa en mindre bra
beteendeguide. Det ér en beskrivning av ett inre tillstdnd. Det svarar inte
sd bra pa fragan “Hur vill jag agera?” Det dr ocksa svart att vara lycklig
samtidigt som man kinner sig férbannad.

Nu ska vi bli lite mer konkreta och ndrma oss dina virden och den
riktning du vill réra dig mot. Vi kommer gora detta med nagra olika
6vningar. Anledningen till att det finns flera 6vningar &r att det dkar
chansen att nagon av dem passar just dig.
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KAPITEL 7

VARDEN
SOM
RIKTNING
PA
FARDEN

——VARDEFRAGOR :

. Vad ir viktigt for dig?

Hur vill Du leva ditt liv?

Vad {or saker vill du investera din tid och din energi i?
. Vad vill du engagera dig i?

De allra flesta tycker nog att det hiir dr vildigt stora fragor. Henric ska
villigt erkinna att han tyckte de var for stora forsta gdngen han kom i
kontakt med dem. Han skyggade for dem. Om det ir vad du kinner just

nu sa var snill mot dig sjilv. Det ér helt naturligt. Ta en liten stund och
skriv ner svar pa fragorna hir nedanfor.

Oavsett hur du reagerar pa fragorna sa tidnkte vi hjilpa dll att
konkretisera riktning och virden dnnu mer. Vi bjuder in dig att gora ett

litet tankeexperiment.

Ett annat sitt att uppticka dina virden

Forestill dig att du far ett piller av oss. Om du sviljer det hir pillret ikvill
innan du gar och ligger dig kommer det hinda magiska saker under
natten. Pillret tar bort all din dngest, nedstimdhet, oro, sjilvkritik, ridsla;
ditt déliga sjdlvfortroende och allt ditt daliga samvete. Smirtsamma
minnen forsvinner ocksd. Allt ditt psykologiska obehag eller smiirta
forsvinner sparlost. Forsok forestilla dig hur det skulle vara. Det kan
vara svart, vi vet, men ge dig sjilv chansen att bara prova.

VAD SKULLE DU GORA ANNORLUNDA efter att allt det hir férsvunnit? Se dig sjilv vakna i
sdngen pa morgonen, ga upp, gora sig klar for dagen osv. Helt enkelt leva en hel dag utan inre obehag

eller psykologiska hinder.

Vad skulle du gora mer av? Vad skulle du géra mindre av? Hur skulle ditt agerande férindras? Skulle
dina relationer foriandras? Hur skulle du vara? Anvind tabellen for att konkretisera dina svar.
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OVNING EFTER MIRAKLET

GORA MERA AV rtttteesirirrtee e e e ssittteeeee s s s satateeeesssabaaaeeeasssssataaeeessssssataeesesssssenaeeeesssssssaeees

GORA MINDRE AV

TACK ! Nu har du borjat definiera viktiga saker. Du har borjat formulera och fundera pé vad som ir
viktigt for dig. Den kunskapen har potential att vara mycket hjilpsam fér dig nu nir vi arbetar vidare.

Virdeomraden

Vi fortsitter med en till 6vning.

I denna 6vning kommer du att gd igenom nagra forslag pa omraden som brukar vara viktiga. Lis igenom
och skatta mellan 0-10 hur viktigt varje omrdde ir for dig. 0 betyder inte viktigt alls medan 10 betyder
mycket viktigt. I den andra kolumnen skattar du hur nira omradet du lever idag. 0 betyder langt ifrdn och
10 helt enligt virdet. I den tredje kolumnen “skillnad” skriver du in skillnaden mellan forsta och andra
kolumnen. Exempelvis om du fyllt i 10 i férsta kolumnen for omradet “sitta grianser” och 3 i den andra
sa blir mellanskillnaden 10-3 =7.

Vi har limnat en tom rad i slutet av tabellen. Dir du kan skriva in ett eget virdeomrade om du tycker
ndgot saknas.

49



Forsta steget, Hagelberg & Korvo

OVNING

UTVECKLAS OCH LARA
MIG NYA SAKER

UTMANA MIG/
TESTA MINA GRANSER

SATTA GRANSER ELLER
UTTRYCKA MINA BEHOV

LARA KANNA NYA
MANNISKOR

VARDA MINA NARA
RELATIONER

VARA OPPEN OCH
ARLIG

TRAFFA EN PARTNER

DELA UPPLEVELSER
MED ANDRA

TA HAND OM MIN
KROPP
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TA HAND OM MIN
SJAL

EGEN TID/ BRY MIG OM
MIG SJALV

VARA NARVARANDE

GE PLATS FOR KREATIVI-
TET OCH LEKFULLHET

RESA OCH UPPLEVA
KULTURER

UTFORSKA OCH
UPPTACKA

HITTA NYA/ FORDJUPA
MINA INTRESSEN

VARA SPONTAN/ HITTA
PA ROLIGA SAKER

KONTAKT MED
NATUREN
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KAPITEL 7 80-aringen

Forestill dig att du ir 80 ar och sitter i din gungstol pa verandan. Du
sitter dir och njuter av det lite jlumma sommarvidret. Du hor fotsteg pa
trappan och vem ir det som dyker upp? Det ir ett av dina barnbarn eller
kanske ndgon av grannens barn som brukar hilsa pa. Barnbarnet eller
grannens barn fragar dig nyfiket: ”Kan du inte beritta lite om ditt liv, vad
som du tyckt ha varit riktigt roligt eller viktigt for dig?” Vad skulle du
svara om du kunde svara precis det du vill om hur du levt ditt liv?

Det hir vill jag att 80-ariga jag svarar:

NAGIYA Yd DNINIMIITT IWOS NAIAUVA |

Nista steg

Utgé fran ndgon av dvningarna ovan - Virdefrdgorna, Efter miraklet,
Virdeomraden eller 80-aringen - och fundera sedan pa hur du skulle
kunna bérja narma dig det som ir viktigt for dig. Du kan vilja en sak fran
“Efter miraklet” som du vill géra mer av. Du kan vilja ett Virdeomréade
som du angett som viktigt men dir du just nu dr langt ifran att leva som

du vill.

——Om du idag ska ta ett steg i riktning mot nagot viktigt. Vad ska du
gora da? Var konkret. Vad for aktivitet idag skulle vara ett steg i riktning
mot det som ar viktigt i ditt liv?

Se sedan om du kan gora ett dtagande gentemot dig sjilv - se om du kan
lova dig sjilv att unna dig - att genomfora den aktiviteten
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KAPITEL 7 MITT ATAGANDE:

Sammanfattnin

NAGIYA Yd DNINIMIITT IWOS NAIAUVA |

I detta kapitel har vi introducerat virden. Virden dr det som 4r viktigt for
dig pa djupet och pa lidng sikt. Virden handlar om hur du vill vara och
hur du vill leva ditt liv. Genom véra beteenden kan vi rora oss i riktning
mot eller ifran vara virden. Med olika évningar har du fatt borja fundera
pé vad som &r viktigt for dig i ditt liv. Nar du borjat uppticka vad som &r
viktigt for dig - vad du virderar - kan du gora ett dtagande gentemot dig
sjilv och bérja ta konkreta steg i den riktningen.
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—— DIN DRIVKRAFT —

Din

DRIVKRAFT

I DETTA KAPITEL

Varfor gor du som du gor? Vad dr det som styr dina beteenden? Varfor kan beteenden som
kinns bra i stunden bli problematiska pa ldng sikt? Det ir fragor vi fokuserar pa i det hir
kapitlet.
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Hela tiden ett syfte

Du och jag ar styrda av syften. Allting vi gor har ett
syfte. Sma, tillsynes “enkla” beteenden har ett syfte;
borsta tinderna, klia sig i 6gat, dta godis, titta pa
tv. Stora ménster av beteenden har ocksa ett syfte;
trina infor ett marathon, studera pa héogskola,
mala en tavla. Alla aktiviteter och beteenden som
vi médnniskor dgnar oss dt har de ett syfte.

Vi tar en liten stund och forestiller oss motsatsen
- att vért beteende vore slumpmissigt. Det vore
extremt opraktiskt. Forestill dig foljande; Henric
dyker upp pa arbetet tva timmar for sent. Han har
strumporna pé sina hinder och han har knutit
skosnérnen runt éronen, skorna har han i munnen.
I 6vrigt har han inte pa sig en trdd pa kroppen.
Nir han far frigan om var han héllit hus spottar
han ut skorna och svarar - “23:e februari!”. Henric
kom for sent eftersom han bland annat borjade
med att moblera om - stillde tv:n i duschen och
kaffebryggaren i kylskdpet. Han hann borsta
tinderna med toaborsten innan han vandrande
baklinges osterut.

Som du ser s dr det ganska bisarrt att tinka sig
beteende utan ett syfte eller ndgon typ av riktning.
Vad ir det som styr oss médnniskor da?

Ganska simpelt

Alla vi minniskor dr unika pd sitt och vis.
Vi har olika egenskaper, smak, styrkor och
forbéttringsomraden. Naturen belénar mangfald.
I detta kapitel ska vi dock titta lite ndirmare pa det
som vi mdnniskor har gemensamt. P4 vilket sitt
som alla minniskor liknar varandra. Nir det giller
beteenden hos oss minniskor dr det egentligen
ganska simpelt - vi gor saker som ger oss nagot.
Om vi inte far ut ndgot av ett beteende, eller om
vi blir bestraffade, si upphor vi med beteendet
ganska fort. De beteenden vi fortsdtter med ger oss
ndgot av foljande:

Vi far ndgot som vi vill ha.
Vi blir av med nagot som vi inte vill ha.

—— Ta en liten stund och fundera pd de hdr tvd frdagorna:

«  Hur stor del av de aktiviteter du goér under en dag har ett syfte eller mél? Kortsiktigt eller

langsiktigt.
«  Stimmer det att allt du gor ger dig nagot?

VI VILL UPPMANA DIG att tinka i banor av syfte gillande de beteenden du utfor. Vad dr malet med
dina handlingar? Genom att tdnka pa det har sittet kan du ldra kdnna dig sjilv pé ett djupare plan och
forsta varfor du gor som du gor i olika situationer. Nu kommer en 6vning som vi skulle vilja att du tar en
liten lingre tid pa dig att gora. (Du kan dock fortsitta lisa och gora andra évningar samtidigt om du vill)
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OVNING

VAD AR DET SOM STYR:

TA 3 SLUMPMASSIGA TIDPUNKTER VARJE DAG. Observera kort vad du gor i just den stunden.
Ta sedan ett steg tillbaka och still dig sjélv fragan - varfor gor jag detta? Tips: sitt larm pa

mobilen vid tre olika tidpunkter.

FORSOK SEN ATT FYLLA | DEN HAR TABELLEN. Svaret pa fragan “varfor?” kan sa klart
overlappa flera kolumner, men foérsok vara sa irlig som du kan, vad kommer framst i ditt
medvetande nir du stiller dig den hir fragan.

TABELL

AKTIVITET UNDVIKANDE:
Bli av med
eller slippa
nagot
obehagligt.

QUICK-FIX:

Kortsiktigt
uppleva
eller uppna
en positiv
kinsla.

VARFOR GOR DU DET DU GOR JUST NU ?

BEROM /MASTE:

Négot som jag
lart mig att
man ska gora
for att passa in
eller vara
omtyckt.

VILL:

Det hir gor jag
helt f6r min egen
skull. Det hér &r
sddant som &r
viktigt for mig pé
lang sikt.
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KAPITEL 8 Lat gdrna den hir kartliggningen fa fortsiitta ndgra dagar. Gor en egen tabell
om den hir inte ricker. Nir du kollar pé resultatet - vad slar dig? Vad 4r det
som oftast styr dig?

Lingsiktigt. Kortsiktigt. Medvetet...

Syften och mal med véra beteenden kan vara kortsiktiga (klia
dig pa nisan) och mycket ldngsiktiga (gora en overforing till
pensionsparskontot). Ibland agerar vi medvetet for att na ett visst mal
och vid andra stunder dr det inte medvetet for oss vad vi forsoker uppna.
Om Henric lagat mat kontrollerar han sé att alla spisplattor ir avstingda
innan han gar hemifran. Det fyller syftet att slippa obehaget att oroa sig
for det senare och obehaget av att hans hem brinner ner. Det syftet ir

LAVIIAIIA NId ‘

tamligen medvetet for Henric.

..och Omedvetet

For andra beteenden, eller monster av beteenden, ir syftet inte lika klart
for oss. Betdnk foljande exempel; Henric vaknar en dag och kinner sig
nedstimd. Han viljer da beteendet att ligga kvar i singen och brottas
med den hir jobbiga kinslan och sina negativa tankar. Han argumenterar
emot dem, forsoker att sld bort dem, han kanske kritiserar sig sjilv for att
han har dem. Han distraherar sig genom att spela spel pa sin smartphone
eller genom att titta pd TV. Till och frdn somnar han. Nir han vaknar
och kinslan finns kvar gor han mer av de hir beteendena. Vad syftar
alla de har aktiviteterna dll? Hur ska vi som observatorer forsta de hir
beteendena?

Poidngen dr att precis nar Henric dr upptagen med att gora detta sa ar
han kanske inte medveten om varfor han agerar som han gor. Nir vi gér
pé autopilot dr oftast malen eller syftet med det vi gor omedvetna for oss.
D4 kan Henric fastna i dessa beteendeménster eftersom de ger honom
ndgot kortsiktigt (distraktion eller “paus” fran nedstdimdhet). Samtidigt
kan dessa beteenden féra honom lingre bort frin det liv som han vill
leva; Henric vill att hans liv ska innehélla mer dn att ligga i sin sing,

For att komma nirmare det liv du vill leva kan det alltsd vara mycket
hjdlpsamt med en medvetenhet om vad som styr dig.

Aven Henrics tinkande fyller en funktion

Det sitt Henric argumenterar med sina tankar fyller ocksd en funktion.
Nir han fir en tanke som siger att han idr virdelos vicker det en
obehaglig kinsla. For att minska den kiinslan besvarar Henric tanken
med “men det kommer bli bittre...” och kinner en kort stund att den
obehagliga kinslan minskar.
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KAPITEL 8 Sen kommer tanken “ir du siker pa det...tink om det blir virre?” och
obehaget 6kar igen, nagot som gor att Henric maéste hitta en ny trostande
tanke. Det hir 4r ndgot vi kallar tankepingis. Oberoende hur hart Henric
smashar far han alltid bollen tillbaka. Det kan ocksa vara s att Henric
slipper kinslan av nedstimdhet medan han grubblar. Varfor? for att
han har uppmirksamheten pa tankarna istillet for kinslan. Alltsd kan
Henrics tinkande ocksi fylla funktionen att fly ifran obehagliga kinslor.

Ditt eller Andras?

LAVIIAIIA NId ‘

Ett av de effektivaste sitten vi ldr oss pd dr genom att titta pa hur andra
gor och sedan harma. Detta kallas modellinldrning eller social inldrning,
Det dr inte bara effektivt att lira genom att observera andra - det har
ocksd varit livsnodvindigt for oss. Genom att anpassa vart beteende
till andra bygger vi relationer och fir mojlighet att tillhéra en social
gemenskap. Denna férmaga dr dock inte enbart till nytta for oss - ibland
kan den komma mellan oss och det liv vi 6nskar leva.

Pa autopilot kan vi efterstrdva syften eller mal som kommer utifran.
Mal och syften som kommer fran samhillet, vinkretsen, familjen eller
massmedia till exempel. Det behover sa klart inte vara nagon motsigelse
mellan vad du vill och vad andra tycker att du ska striva efter. Men
fundera pa det ett tag - finns det ndgot som du siktar p4 eller efterstrivar
som du inte sjilv valt? Henric kan till exempel komma pa fyra mal eller
regler som han tror kommer utifran.

. Man madste vara duktig.

. Man maste vara smal.

. Det dr viktigt att ha mycket pengar.
. Man ska gora karridr.

Kan du se hur de hir syftena - tjina pengar, vara smal, vara duktig,
skaffa en karridr - skulle kunna styra Henric pa ganska manga olika
sdtt? Nir Henric funderar och stiller sig fragan - strivar jag efter det hir
for att jag vill? Investerar jag energi och tid i detta for att detta verkligen
ar viktgt for mig?

. Duktig - Ne;j.
. Smal - Nej.
. Pengar - Nja.

. Karridr - Nej.

58



Forsta steget, Hagelberg & Korvo

KAPITEL 8 De hir sakerna ger inte Henric en kiinsla av vitalitet eller meningsfullhet
under ndgon lingre period. De kinns mer som ett maste eller en borda
for Henric ibland. Nar han blir medveten om att han styrs av ett syfte
eller mal som han egentligen inte sjilv valt kan han istillet fokusera pa
att engagera sig i det som han sjilv tycker dr verkligen viktigt.

Vill du ha en ny fordelning av ditt engagemang?

Det finns inte ndgon norm, inget ritt eller fel nir det giller vad som
styr oss. Ingen annan kan definitivt avgéra om du eller vi har balans
eller lever det liv vi helst av allt vill. Men om livet ibland kinns gratt,
trakigt, icke-vitalt kan vi rekommendera att analysera det du gor utifran
resonemanget i det hir kapitlet. Fordelar du ditt engagemang och din
energi pa det sitt som du vill?

LAVIIAIIA NId ‘

Sammanfattnin

Allt vi gor har ett syfte. Vi far ndgot vi vill ha, eller sa blir vi av med
nagot vi inte vill ha. Vara beteenden kan ha langsiktiga och kortsiktiga
syften. Vdra syften kan ocksé vara medvetna eller omedvetna. Genom att
gora syftet bakom vara beteenden tydligare for oss sjdlva kan vi medvetet
vilja vart agerande sa att vi lever det liv vi vill. I detta kapitel har du fatt
kartlagga vad det dr som styr dig i olika situationer.
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—— KAPITEL 9 —

Var dr du

NU?

I DETTA KAPITEL

Var har du din uppmirksamhet just nu? Ar du nirvarande eller frainvarande? Varfor kan fran-
varo stilla till med problem? Hur kan jag trina min uppmirksamhet?
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KAPITEL 9
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Z LIVET JAG VILL LEVA 2
- [Uver 4

Hundvalpen

Forestill dig att du dr ute och gir med din hundvalp. Du har bestimt dig for att utrdtta lite
drenden och sen ska du g pd dejt med ndgon du verkligen vill triffa. Medan du gér later du
hundvalpen styra och du foljer efter. Under en stund gar du och hundvalpen mot det hall du
planerat. Sen springer hundvalpen ivig till hoger, sen vinster, ibland stannar den upp och
nosar ldnge pa ett par buskar, sen skuttar den ivrigt ivig genom ett buskage och du féljer efter.

Uppmirksamheten fungerar pa samma sitt som en hundvalp. Den ir nyfiken och wvill
utforska virlden. Den styrs av kortsiktiga vinster och har inte alltid sdrskilt langsiktiga mal
eller fokus. Den vill tidvis skutta ivig i en riktning, sen vill den stanna till och sniffa pa alla
dofter den moter.

Om hundvalpen alltid fick vilja riktning, skulle du da komma dit du vill? Skulle du fa triffa
den dir dejten du verkligen vill triffa eller utritta dina drenden? Eller skulle kaptenen i kapitel
7 tagit sig fram till sitt mal om han bytt riktning sa fort han fick en impuls eller en kommentar
frdn hjarnan som sade “ak i morgon istillet!”

Omedveten franvaro

For att beskriva hur ofta vi faktiskt 4r ndgon annanstans #in hir och nu kommer nigra
fragor.

. Vad dt du dll frukost i morse?
. Vad skall du laga f6r mat ikvall?
. Vad behover du handla till middag ikvall?

. Vad ska du gora nir dngesten, hjirtklappningarna, avsaknaden av lust dyker upp?
. Om jag siger mjolk, vad tinker du pa da? eller om jag siger spik, vad tinker du
pa da?

Vid alla dessa fragor sa slippte du antagligen uppmirksamheten pa det som hinder runt dig.
Du flyttade din uppmirksamhet fran det yttre till att dgna dig 4t tankeprocesser mellan 6ronen.
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KAPITEL 9 Det hir kapitlet handlar om ér att bli en mera fokuserad observator av vad din
hundvalp gor och att i viktiga stunder lira den att “gd fot” nir den limnat det
som finns just hir och just nu. Annars ir risken stor att du gir pa autopilot
och later hundvalpen fatta beslut som for dig ifran det som du faktiske vill
gora i livet eller att du gar miste om stunder diir du vill vara nirvarande.

Tink dig foljande exempel: du ar en person som verkligen tycker om att vara
tillsammans med andra ménniskor och far mycket energi av det. Nu ér det ju
sd att du tyviirr utvecklat panikattacker eller blivit nedstimd efter lang tids
stressande. Attackerna/ olusten och de elaka tankarna &r forstas jobbiga och
du vill helst inte kdnnas vid dem.

AN NA 9V IVA |

En kompis ringer och fragar: “vill du komma pé fest, det blir jittemycket
roligt folk!?” Vad svarar du om hundvalpen far bestimma?

Vad skulle du helst svara om panikattackerna/ nedstimdheten inte var ett
problem?

Olydiga hundvalpar

Henric blev bjuden pa middag av hans flickvin férra veckan. Hon gor
sillan mat men nu hade hon lagt ner mycket tid och kirlek. Nir de satt sig
ner for att 4ta fragade han “hur har din dag varit?”. Han ville lyssna till det
hon beriittade, men négot hon sade forde hans tankar till en presentation
han skulle hélla dagen efter; och mer specifikt tll tankar pé att han inte
riktigt visste hur han skulle ligga upp den. S problemlésaren steg in pa
scen och borjade jobba. Under tiden han at med sin flickvin var han inte
nirvarande, snarare omedvetet frainvarande. Han lyssnade knappt med
ett halvt ora till det hon berittade samtidigt som gaffeln dkte in och ur
hans mun utan nagot storre fokus pa hur matritten smakade.

Kan du komma pa ett tillfille under senaste veckan dé din hundvalp
lurat ivig dig? Ta giirna ett exempel dir du gjorde nagot som ir viktigt
for dig. Exempelvis under ett samtal med en vin, nir du gjort en aktivitet
du tycker om, osv.

SKRIV EXEMPEL HAR :
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Traning av uppmirksamhet

Vidr forsedda med en hjarna som snabbt hoppar fran en tanke till en annan. Den ser blixtsnabbt samband,
olikheter, associerar, etc. Det kan vara svart att vara i nuet. Viblir ju hela tiden bombarderade med saker vér
hjarna vill att vi ska ge var uppmarksamhet at.

Att bli béttre pé att sélla i sdédant vi vill ge var uppméarksambhet at 4r en fardighet/ kunskap som vilken
annan. Om du vill ldra dig spela gitarr rdcker det inte med att képa en gitarr och ta en lektion. Du behéver
trana.

Studier har visat att regelbunden uppmarksambhetstridning ger manga positiva effekter, bland annat béttre
koncentration, minne och forbittrad inlirningsforméga. For att fa din uppmérksamhetsmuskel att vixa
racker det som sagt inte med att ldsa den hir boken (dven om redan det kan vara traning). Vi bérjar med
vardagsmotion. Precis som det dr hidlsosamt att ta trappan istdllet for hissen eller ta cykeln istallet for bilen
ar det en bra vana att gora fler aktiviteter medvetet ndrvarande.

OVNING VARDAGSMOTION

1. VALJ EN SITUATION VARJE DAG, TILL EXEMPEL :

A TII och fran skolan eller jobbet B Lunchen

c Borstar tinderna D Duschar

E Nir du star i ko / handlar / géar pa stan F Ater middag
G Promenad

2. VALJ HUR DU VILL VARA NARVARANDE / VAR DU VILL PLACERA DIN UPPMARKSAMHET.
SE FORSLAG UNDER RUBRIKEN “FOKUSPUNKTER” NEDAN

A Andning B Kroppen
c Ljud D Synintryck
E Smaker / Lukter

3. NAR DU MARKER ATT UPPMARKSAMHETEN LAMNAT DET DU PLACERAT DEN PA, ATERVAND
LUGNT OCH VANLIGT TILL DET DU VALT.

4. UPPREPA PUNKT 3 TILLS AKTIVITETEN AR SLUT.
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FOKUSPUNKTER:

——ANDNING:

Folj din andning och héll var uppmirksamheten pa hur den kinns. Du kan observera hur det kinns i
nisborrarna nir luften aker in och ut. Du kan ligga miirke tll brostkorgen och/eller magen som dker ut
och in nir du andas.

——KROPPEN:

Hall uppmirksamheten i kroppen. Ligg mirke till hur det kiinns dir huden kommer i kontakt med yttre
foremal - till exempel fotsulorna mot golvet eller rumpan mot stolen om du sitter ner. Om du ror dig -
hur kdnns det i din kropp da? Hur kidnns kldderna mot kroppen?

——LJUD:

Se om du kan uppticka tre olika ljud. Hall kvar uppmiirksamheten pa varje ljud under en stund. Fokusera
hela din uppmirksamhet pa hur det later. Ar ljudet dovt eller vasst? Ar det starkt eller svagt? Ror det pa
sig? Om du ir tillsammans med andra kan du lata din uppmirksamhet {4 vara pa det som sigs.

——SYNINTRYCK:

Vilj ut ett foremal / objekt som finns i ditt synfalt just nu. Lagg mérke till farger, former, rorelse, avstand
etc.

——SMAKER / LUKTER:

Utforska vad nagonting smakar. Var i munnen kan du kdnna olika smaker. Forindras smaken 6ver tid?
Ar smaken sot, sur, besk, salt etc? Ligg mirke till om du kan kinna nigra dofter i din omgivning alt. ta
en blomma eller liknande och observera dess naturliga doft.

Vardagstrining pa det hir sittet kan vara en bra vig in i uppméirksamhetstraning, ett sitt att skapa nya
vanor. Om du vill utveckla och utmana dig sjilv lite i den hir traningen foreslar vi att du, utéver din
vardagsmotion, ocksa gar till gymet ibland. Med gym menar vi formell, sittande uppmirksamhetstrining.
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OVNING GA PA GYMET

* Still en timer pa 10 minuter.

e Sitt dig pa en stol.

e Stidng 6gonen.

* Placera uppmirksamheten pa andningen.

e Nir du mirker att uppmirksamheten dragit ivdg, for den tillbaka till andningen.

e Fortsdtt med detta tills timern ringer.

Som hjilp i din uppmirksamhetstrining finns det ocksd en guidning pa nitet som vi skapat

for lisare till den hir boken.

DU HITTAR DEN HAR: http://tiny.cc/ KMN10

En vanlig effekt av trining

Nir man borjar trana dr det inte ovanligt att man kinner att uppmirksamheten ir splittrad. Man kan
till och med kinna att man har svarare med uppmirksamhet 4n tidigare. Detta dr vanligt. Det ir en foljd
av att du borjar ligga mirke till hur ofta din hundvalp sticker ivig pa egna dventyr. Ndgot du inte lagt
mirke till tidigare.

Faktum dr att hundvalpen ska vara nyfiken. Det 4r sa den 4r. Om hundvalpen hela tiden skulle sitta stilla
och inte ivrigt rora pa sig skulle vi bli oroliga. Vad vi menar 4r att din uppmirksamhet pd samma sitt
kommer vandra ivig, om och om igen. Det ir litt att bli irriterad och férbannad nir det sker. Men det
ir en hundvalp som inte vet bittre. Med traning kommer du dock blir béttre och bittre pa att styra din
hundvalp.

TIPS 1: Vi foreslar att du provar pd uppmarksamhetstraning redan nu dar du sitter. Bara testa att stélla
mobilen eller en dggklocka pa mellan 2-5 minuter och vilj ndgon av fokuspunkterna fran &vningen
Vardagsmotion som hjilp.

TIPS 2: Viir alla olika trinade pa att vara nidrvarande. For vissa ér det littare 4n andra. Om du tycker

det dr riktigt svart foreslar vi att du borjar med kortare traningspass. Varfor inte borja med bara en minut
och sen vartefter det blir littare 6ka tiden.
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KAPITEL 9 Sammanfattning

Var uppmirksamhet fungerar ungefir som en hundvalp - stindigt i
farten, energisk och nyfiken pa tankar, ljud, minnen, associationer och
funderingar. Det 4r normalt att var hjirna vandrar mellan olika saker,
men det kan leda till att vi blir frdnvarande nir vi egentligen vill vara
nirvarande. Ibland kan vi tappa fokus péd vad som ér viktigt for oss. Med
uppmirksamhetstrining kan vi trina var uppmirksamhet att littare
atervinda nir den limnat det vi vill fokusera pa. Forskning har visat att
sddan traning kan bidra tll storre vilmdende och mindre stress.

AN NA AV IVA |
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—— KAPITEL 10 —

Ar du

NYFIKEN?

I DETTA KAPITEL

Att kimpa med att bli av med obehag kostar tid och energi. Dirfor introducerar vi nu ett annat

alternativ. Du kommer att fa bekanta dig med psykologens viktigast verktyg - exponering. Det hir

verktyget kommer forindra ditt liv. Du kommer ocksé fa veta hur Juhani gjorde nir han brot sig
ur den onda spiral han fastnat i.
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KAPITEL 10 DU MINNS HUR JUHANI HANTERADE sitt inre obehag i kapitel
4 - “Vad har du provat, hur har det funkat?” Det gick inte sa bra for
honom. Han forsokte pa diverse olika sitt bli av med det obehag han
kinde. Vi ska titta lite nirmare pa detta med hjilp av ett tankeexperiment.

——Forestill dig att vi har en hégteknologiskt mitinstrument som kan
miita tva saker:

1. Styrkan pa obehaget (0-10)
2.  Graden av villighet att uppleva obehaget (0-10)

SNGDILIAN Nd 9y ‘

Ténk dig att vi kopplar upp Juhani mot detta matinstrument nir han
har borjat undvika socialt umgiinge. Hans obehag idr hogt, medansgraden
av villighet 4r lag.

OBERAG vILLIGRET

Juhani forsokte 16sa sitt problem genom att kontrollera den forsta
mitaren; styrkan pd obehaget. Hans problemlgsande hjirna intalade
honom att det var det enda han kunde gora. Konsekvenserna for Juhanis
livskvalité har du redan ldst om.

Juhani hade allt fokus p4 att férsoka paverka obehagsmitaren. Han var
inte ens medveten om att den andra mitaren (villighet) existerade. An
mindre visste han att det faktiskt 4r mojligt att trina upp villigheten.

Nir vi viljer att medvetet anvianda villighet som strategi i svara
situationer 6ppnas helt nya mojligheter fér oss. Vi kan slippa fokus pa
den vinstra mitaren och lugnt och forsiktigt jobba med den hogra. Det
ska vi titta ndrmare pa i detta kapitel. Forst en kort 6vning sa att du far
en kroppslig upplevelse av vad villighet kan innebira.

OVNING RYGGSACKEN: Tafram en ryggsick eller viska. En plastpase gar ocksa bra. Fyll den med 5-6
bocker, eller sa méanga du harindrheten. Viskan ska viga nagot kilo nir den ar fylld. Den hir viskan ska nu fa
symbolisera en upplevelse som du tycker dr obehaglig. Det kan till exempel vara en kinsla av otillracklighet,
angest, nedstimdhet eller nagot smirtsamt minne. Nu ska du fa prova lite olika forhéallningssitt till denna
obehagliga “ryggsick” och direfter fundera lite 6ver forhallningssittets konsekvenser.
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OVNING RYGGSACKEN

FORHALLNINGSSATT 1:

Still dig upp. Greppa viskans handtag med bada hinderna. Strick sedan ut dina armar rakt
framat. Forsok att halla viska sa langt bort ifran dig som mojligt. Hall viskan dir tills du inte
orkar lingre.

Ungefir hur lange orkade du halla viskan sa hér?

Hur var kinslan i kroppen? Fordndrades den med tiden?

. Hur mycket energi gick det 4t till detta forhallningssatt?

FORHALLNINGSSATT 2:

Still dig upp. Ta viiskan i din famn sa att dina hinder dr pa viskans undersida. Hall viskan
nira dig, sa att den ir i kontakt med din éverkropp. Hall viiskan sa hir ett tag.

. Ungefir hur linge skulle du orka halla viskan sa hir tror du?
. Hur var kinslan i kroppen? Forindrades den med tiden?
. Hur mycket energi gick det at till detta férhallningssétt?
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KAPITEL 10 DEN HAR OVNINGEN visar nigot som star i motsats till vad var
problemlosande hjirna skulle tro: Ju mer kontakt jag har med det som
ir obehagligt desto mindre blir konsekvenserna for mig. Det kriver
mindre energi och jag kan vara mer avslappnad. Att trina villighet dr att
trina Forhdllningssdtt 2 och att bli bittre pa att mirka nir vi hamnat i
Forhdllningssdtt 1.

Vad ar villighet?

SNIDILIAN Nd 9V ‘

——Med villighet menar vi att ha mod, dvs. att viga 6ppna upp:

«  Foralla typer av tankar.

«  Foralla budbirare din kropp skickar i form av kinslor.

«  Foratt kiinna ditt stressystem och de reaktioner de framkallar
i din kropp.

Villighet ar att éppna upp for alla tankar, kinslor och férnimmelser i
kroppen. Att narma sig dem och gora plats for dem; att se dem for vad
de verkligen &r. Vil medvetna om att vissa upplevelser kommer sitta var
villighet pa prov.

Du kan uppleva det som att du kommer i kontakt med ett argsint lejon
till en borjan. Men om du vigar nirma dig obehaget kommer du mirka
att det mer liknar en forklidd kattunge som ér férbannad. Ju mer du
forsoker undvika kattungen desto virre upplever du den. Du matar den
med undvikande. Undvikande 4r som ett turbofoder!

Villighet handlar om att inte 6dsla energi pd att forsoka bli av med
jobbiga upplevelser. Istillet for att brinna energi pd att férsoka forindra
det vi tinker eller kdnner sa anvinder vi energin till att géra sddant som
ar viktigt och meningsfullt fér oss. Det kan handla om att triffa vinner
fastdn man kanske far hjirtklappning och kinner sig orolig. Ett annat
exempel dr att man dgnar sin uppmirksamhet och dr nirvarande med
barnen/ partnern fastdn hjarnan ar rastlos och kriaver att du diskar/
stadar/malar om koket.
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OVNING KONSEKVENSER AV OVILLIGHET

Vi har alla viss traning i villighet, men vi kanske inte alltid &r medvetna om att det just &r villighet
vi anvint som strategi. Forestill dig att du ska ga fram till en eventuellt blivande partner och
fraga ut denne pa en dejt. Innan du skall gi fram till den tidnkbara partnern kan du kinna att
dina ben skakar, hjartat bultar och hjarnan formligen skriker ut anledningar till varfor du skall
vinda om och ga dérifran.

Vi 6verdriver lite och tanker oss att din villighets-mitare dr pa 0. Ditt obehag pendlar mellan 7
och 10. Du vill verkligen inte ha de dar jobbiga tankarna som siger "han/hon kommer avvisa
mig, skratta mig ritt upp i ansiktet nir jag fragar om en dejt” Du vill inte heller kdannas vid hur
hjartat bultar i kroppen, att du blir yr eller snurrig. Det hir vill du under inga omstiandigheter
uppleva!!

. Med starkt obehag och utan villighet - vilka 4r dina handlingsalternativ?

. Vilka fordelar for ditt beteende med sig pa kort sikt?

Hur Juhani vinde pa skeppet

For att yteerligare illustrera vad vi menar med villighet tar vi in Juhani igen. Exemplet handlar
om nir han borjade bryta sig ur den onda spiral han fastnat i. Hans férindring borjade med
att han saknade det liv han haft tidigare; att det liv han nu hade var fattigt i jamforelse. Han
hade forsokt kontrollera, kontrollera och kontrollera sina inre obehag. Men inget hade lyckats.
Tvirtom kom strategierna med ett hogt pris.

Juhani bestimde sig for att gé pa ett kalas hemma hos en vin. Innan han gick hemifran kinde
han sig yr och skakig i hela kroppen. Han visste att det fanns manniskor dir som han inte kinde,
vilket gjorde honom extra nervés. Innan han knackade pa kdnde han hur hjirtat bultade, hur
tankarna om hur illa det skulle ga flog i ilfart mellan hans 6ron. Nir han hilsade pa mianniskor
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KAPITEL 10 pa kalaset sade hans hjirna it honom att “du ir spind”, “du stirrar”,
“vad ska andra tinka om du svimmar!?” Samtidigt kunde han kinna ett
starkt pirrande obehag i hela kroppen.

Istillet for att som tidigare forsoka lugna sig med sjilvprat/ peppande
ord och andra strategier med syfte att forsoka lugna sig valde Juhani en
annan vig. Han lit de elaka tankarna finnas dir, han forsokte att inte
kdmpa emot hans kroppsliga reaktioner. Han forsokte inte ens andas
lugnt for att fa ner pulsen. Han lit helt enkelt allt vara precis som det var,
utan att forsoka forandra nagot av det han kiinde.

SNIDILIAN Nd 9V ‘

Obehaget fanns kvar, egentligen under hela kalaset. Men nigot annat
hinde. Han kunde tidvis glomma bort det nir han var férsjunken i en
diskussion om nagot han tyckte var intressant. Obehaget forindrades
ocksa. Det blev inte lika pétagligt. Det var som att udden férsvann.
Hjartklappningen lade sig och pirret minskade. De elaka tankarna dok
inte heller upp lika ofta.

Vad Juhani gjorde var ndgot som kallas exponering i psykologiska
termer. Det handlar om att genom att utsitta sig for saker som kianns
ldskiga (utan kontrollstrategier) s vinjer sig hjarnan vid det farliga och
det upplevs inte lika farligt lingre.

Faktum var att nir Juhani gick ifrdn kalaset kinde han sig vildigt glad
och stolt. Han hade vagat gora nagot som faktiskt hade kiints tio ganger
mera ldskigt dn nir han en ging i tiden hoppade bungyjump! Vad han
gjorde var egentligen att inte gra ndgot alls. Bara lata tankarna finnas
dér och kroppsliga reaktionerna likasa. Tankarna fick vara tankar, varken
mer eller mindre. Stressreaktionen i kroppen och kinslorna likasa.

Lamna komfortzonen

Det kanske ir sa att du likt Juhani fastnat i en ond cirkel av beteenden
som inte fér dig ndrmare det liv du vill leva. Du har andrat dina beteenden
och skapat dig vanor som tjinar syftet att slippa kidnna obehag. Du
forstar nu ocksa lite om hur det blivit s och att vanorna bara ger positiva
resultat pa kort sikt, men p4 lang sikt kommer med ett pris.

Nir du likt Juhani borjar dndra dina vanor och bryta dig ur den box
du fastnat i kommer du sannolikt uppleva en del obehag. Det ar helt
naturligt. Att bryta vanor och férindra beteenden 4r bland det svaraste
vi kan gora.

Det kommer sikerligen gora att du kommer fi en stressreaktion
i kroppen — detta dé hjdrnan tolkar det du gor som nagot farligt. Du
kommer kanske kinna hjirtklappning och moéta tankar som malar upp
hotande bilder. Det du kommer arbeta med 4r...
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KAPITEL 10

SNIDILIAN Nd 9V ‘

Exponering - méta obehag med villighet i sma steg

Exponering handlar om att trina sig i att stanna kvar i situationer som
du tidigare flytt ifrdn; att stanna kvar i det obehag du upplever utan att
forsoka minska eller bli av med det; att stanna kvar fastin hjirnan skriker
FARA och hjirtat bultar; att gora saker som ir viktiga for dig fastin
hjirnan malar upp elaka hotbilder. Det handlar om att ta kontrollen 6ver
ditt liv och bli kapten éver din egen bat. Att styra baten mot de farvatten
dir just du kan komma i kontakt med glidje, mening och vitalitet.

Exponering idr effektivt och ett mycket vanligt verktyg i psykologisk
behandling. Nir du stannar kvar i jobbiga situationer lir du dig nya
saker. Det viktigaste dr att du lir dig att kiinslor och obehag inte 4r ndgot
farligt. Som alltid nir vi ska lira oss nagot ir det viktigt att repetera flera
ganger. Darfor kommer du arbeta med upprepade exponeringstillfillen.

For att kunna ldra sig nytt ar det viktigt att inte bli 6vervildigad av
obehag. Dirfor kommer du arbeta med att stegvis 6ka obehaget. Du
kommer att ta sma steg och sakta men sikert arbeta upp din villighet for
obehag. Ungefir som att ga i en trappa; det dr mycket svart att hoppa tio
trappsteg uppdt pa en ging, men om du tar ett steg i taget nar du inda
nista vaning,
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KAPITEL 10 Siakerhetsbeteenden och trygghetssignaler

Hjdrnan dr mycket kreativ i sina forsok att slippa kidnna obehag.
Sikerhetsbeteenden och trygghetssignaler dr tva sitt som kan komma
i vigen vid exponering. Sikerhetsbeteenden kan tll exempel vara
att undvika ogonkontakt. Det kan vara “osynliga” beteenden som att
upprepa for sig sjilv ”snart dr det slut, snart dr det slut, snart dr det
slut...” i tankarna. Kort sagt: sikerhetsbeteenden syftar till att slippa
kontakt med obehaget som viicks i situationer. Trygghetssignaler ir saker
eller personer som skinker dig tillfillig trygghet och som darfor kan
gora exponeringsarbetet mindre verksamt. Till exempel att alltad gi pa
stan med sin partner ifall du skulle drabbas av en panikattack.

SNIDILIAN Nd 9V |

Fundera 6ver vilka beteenden - synliga och osynliga - som du tror
fungerar som sikerhetsbeteenden for dig. Fundera ocksa 6ver om du har
négra trygghetssignaler som du kinner dig "beroende” av. Férsok vara sa
arlig som mojligt och skriv dem nedan:

Allt kan bli sikerhetsheteenden

Hjdrnan dr som sagt kreativ och ibland lite slug. Nistan allting kan
omvandlas till ett sikerhetsbeteende eller trygghetssignal. Alla verktyg
som vi beskriver syftar tll att 6ka kontakten med det som hinder just
nu. For att exponering ska fungera maste du stanna kvar i ditt obehag.
Det ir helt centralt att du haller kvar och atervinder till det obehag som
dyker upp.

Att soka trygghet och sikerhet dr som sagt ndgot helt normalt och

fullt manskligt. Sa se om det gér att vara vinlig mot dig sjilv och din
autopilothjirna nir du kommer pa den med att gora sitt jobb.
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OVNING EXPONERINGSTRAPPAN

——Vilj ndgra saker som du verkligen skulle vilja géra mer av i ditt liv Till exempel aktiviteter
som du gjort tidigare men slutat med pé grund av att nagot obehag kommit i vigen. Om du
vill kan du snegla pa évningen fran kapitlet “Virden for att ta ut riktning pé firden” som heter
“Efter miraklet” Dir bad vi dig att fundera 6ver vad du skulle géra mer av om ditt obehag
plotsligt férsvann.

——Skriv nu ner 10 aktiviteter som du skulle vilja géra men som ér férknippat med obehag
for dig. Forsok gissa hur mycket obehag den hir aktiviteten kommer vicka hos dig. Vi har valt
en skala fran 0-100 dir O betyder “inte obehagligt 6verhuvudtaget” och 100 innebir “extremt
obehagligt, det virsta jag ndgonsin har varit med om”

Aktivitet som jag vill gora. ¢ Forutspatt Ordning : Hogsta verkliga
Steg i min vdrderade riktning. . obehag obehag
¢ (0-100) (0-100)

10.

NU TILL NAGRA VERKTYG som du eventuellt kan anvinda nir du ska borja ga uppfor din
exponeringstrappa. Ndagra av verktygen har du redan trinat pa i tidigare kapitel; nagra verktyg
ar kanske forsta gdngen du stoter pa. Trina gidrna pd nagot eller ndgra av verktygen innan om
du vill anvinda dig av dem. Se verktygen som stodhjul du kan anvinda innan du kan cykla helt
pa egen hand. Det dr viktigt att du anvinder stodhjulen mindre ju lingre tiden gar. Annars kan
exponeringen bli mindre effektiv.
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KAPITEL 10 VERKTYG

——OBSERVERA KANSLAN:

En stor del av kinsloupplevelser skapas rent kroppsligt i brostkorg och
mage. Det hir verktyget gar ut pa att studera kénslan i kroppen med
nyfikenhet. Se om du kan notera var din kiinsla sitter i kroppen. Notera
hur den kroppsliga upplevelsen ir; varm/kall, hard/mjuk, litt/tung, om
kinslan skulle ha en firg - vilken firg skulle det vara d4? Atervind till
kanslan gang pa gang och se om den forindras.

SNIDITIAN Nd 9V ‘

——SLAPPA SPANNINGAR:

Din kropp kommer att spinna sig nir du exponerar dig for obehag. Det
ir din kropp som foérsoker hjilpa till, men dessvirre leder kroppslig
spanning ofta till att upplevelsen av obehag blir starkare. Du kan mirka
attdu bérjat spanna dig i kroppen till exempel genom att axlarna akt upp,
att kikarna dr hart thopbitna, hinderna ir knutna eller att du kinner en
gradvis vixande muskelspanning i hela kroppen ibland med skakningar
som f6ljd. Nir du mirker att du borjat spianna dig kan du forsoka att
pd niista utandning slappna av i kroppen. Lat axlarna sjunka ner, 6ppna
hinderna, lit andningen fa komma ner inda ner i magen. Upprepa detta
sa att du med varje utandning slappnar av lite till i kroppen.

——BALANSERA ANDNING:

Ett tydligt tecken pa att kamp/flykt-systemet ar igdng ér att andningen
blir snabbare och grundare. Nir andningen 4r snabb och ytlig kan ocksa
obehaget byggas pd med yrsel och oro. Nir du mirker att andningen
varvats upp - ta nagra dégonblick och balansera den. Rikna tll fyra pa
varje inandning, och sedan till fyra pé varje utandning. Se om du kan
forestdlla dig att du skickar luften du andas in till stéllet i kroppen dér
obehaget finns for dig. Nar du andas ut se om det gar att forestilla dig
att du andas ut fran stillet dir obehaget sitter for just dig.

——OBSERVERA TANKAR:

Det hir verktyget kinner du igen fran kapitlet “Dina tankar” Ta en liten
stund och 6ppna upp och observera de tankar som dyker upp for dig
nir du exponerar dig fér obehaget. Se om du kan ligga mirke till om
det dr Befdlhavaren / Vinnarskallen / Tidsresenidren / Problemlosaren
som ir mest hogljudd. Forsok sd gott du kan att se tankarna komma, lat
dem fi stanna sa linge de vill, och observera sedan nir de limnar ditt
medvetande.
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——NARVARO MED DINA SINNEN | FULLT BRUK:

Detta idr ytterligare ett verktyg som du kinner igen fran foregdende kapitel i den hir boken.
Borja med att observera din andning en liten stund, du behover inte kontrollera den. Vandra
sedan vidare med din uppmirksamhet till 6ronen och lit ditt fokus stanna pa de ljud du
kan hora i situationen (om det dr en social situation kan du till exempel fokusera pé vad
som sigs till dig). Fortsitt sedan med att fokusera pa synen en liten stund; vad kan du se
ddr du 4r just nu? Vilka saker / personer kan du observera? Vilka ir firgerna? Ar det ljust
eller morke? Vandra sedan vidare tll 6vriga sinnen - kinsel, lukt, smak. Prova att endast
observera och nyfiket studera vad som pagér i varje 6gonblick.

——ATERKNYTA TILL VARDEN:

Paminn dig om i vilken riktning du vill rora dig, vad ar det for virden du vill komma i
kontakt med langsiktigt? Ta med ett foto pa ndgot som paminner dig om det som ir viktigt
och som du vill rora dig mot.

G& upp for trappan

Borja med den aktivitet dar du har lidgst forutspatt obehag och skriv siffran “1” i kolumnen
“Ordning” Direfter skriver du siffran “2” f6r den aktivitet diar du har nist lagst forutspétt
obehag osv.

Nir du ér firdig med att ordna aktiviteterna utifrdn grad av obehag ir det dags att borja ta
steg i exponeringstrappan. Gor ett atagande infor dig sjilv att borja med steg 1. Bestim dig
for nir du ska ta det forsta steget. Var gidrna mycket konkret; Vilken dag? Vilken tid?

Nir du ér fardig med att ordna aktiviteterna utifran grad av obehag ir det dags att borja ta
steg 1 exponeringstrappan. Gor ett dtagande infor dig sjilv att borja med steg 1. Bestdm dig
for nir du ska ta det forsta steget. Var girna mycket konkret; Vilken dag? Vilken tid?

Efter att du tagit steget dterkommer du till tabellen och noterar i kolumnen lidngst till hoger:
hur starkt var obehaget som mest niir du var i situationen / gjorde aktiviteten?

Jobba dig sedan genom exponeringstrappan successivt och malmedvetet. Men stressa dig
inte igenom arbetet. Stanna upp mellan stegen och reflektera éver hur upplevelsen var i
stunden. Hur kindes det efterat? Vill du stanna pa detta steg en stund och goéra om steget
igen? Gor det om det kinns ritt for dig. Det dr ingen tivling.

Sammanfattning

Vi kan vilja hur vi moter obehagliga kinslor, tankar och kroppsliga fornimmelser. Villighet
ar modet att mota vara upplevelser med dppenhet och nyfikenhet. Det ir sd klart ibland
mycket svart. Men det gar att trana pa. Det ar viktigt att trdna pa det i sma steg och konsekvent
over en lidngre tid. Pa sa vis kan obehagliga upplevelser sluta att vara hinder mellan oss och
det liv vi vill leva.
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—— KAPITEL 11—

Fordndrings-

ARBETE

I DETTA KAPITEL

Nu skall vi knyta ihop sicken och och vi gor det genom med hjilp av busschaufforen du trif-
fade 1 kapitel 2.
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KAPITEL 11 Beteendeforandring kriver mycket energi i borjan. Att medvetet vilja
— och gora svéra prioriteringar — kan kidnnas skrimmande. Som tur ar
blir det littare ju fler ginger du gor det. Ovning ger firdighet. I det hir
kapitlet ska vi knyta ihop sicken och guida dig genom ett sétt att borja
gora en foriandring. Vi ska atervinda till bussmetaforen frian kapitel 2.
Men innan vi gor det finns det tre tips vi girna vill skicka med dig.

Tips #1: Ta pa dig labbrocken.

Nir du borjar prova pa nya beteenden vill vi tipsa om att anvinda
strategin "Trial & Error” Vi foreslar att du tar pa dig labbrocken och tar
fram forskaren inom dig; att systematiskt utvirdera det du gor utifran
vilka konsekvenser det ger. Vilka beteenden for dig framat och i den
riktning du vill réra dig? Vilka for dig ifran det liv du vill leva?

ALAAVSONTIANYH QA ‘

Se om du kan lata det fa vara ok att misslyckas och att saker inte blir
precis som du trodde. Alla sidana hindelser dr mojligheter att lira sig
och forbittra strategier. S& allt du gor som blir fel ar faktiskt bra, det ar
ndgot du kan lira dig av!

Forskare provar ofta olika experiment utan att egentligen veta hur
resultatet kommer bli — de har forstds ofta en idé eller hypotes de vill
prova, men vet inte sikert- pd samma sitt foreslar vi att du forhéller dig
till dina beteenden och vilka konsekvenser de ger dig. Var nyfiken!

o o

Tips #2: Forbered dig pa aterfall.

Du kommer falla tillbaka i gamla beteendemonster. Det ar helt naturligt.
Forindring foljer inte en spikrak bana foér ndgon. Du har antagligen haft
god tid pa dig att bli van med beteenden som kortsiktigt minskar ditt
obehag, men som ldngsiktigt inte leder dig dit du vill. Det dr som en
skogsvidg med hjulspar. Gamla vanor och monster har haft tid att gora
djupa hjulspar i vigen. Det gor det littare for bilar att fortsitta kora i de
sparen.

Att du ndgon gang ibland faller tillbaka i det djupare spéret dr som sagt
helt naturligt. Férsok bara vara vaksam pd om du borjar trillar dit oftare
ju lingre tiden gar. Da ir det dags att gora ndgot at situationen. Att
forbereda sig pa dterfall gor att vi kan hantera dem konstruktivt.

For att sjilv veta nir du ir pa vig tillbaka in i gamla monster foreslar
vi att du redan nu fundera pa vilka tecken du behover vara vaksam pa.
Skriv dem nedan i kolumnen "Beteenden i mina Gamla Monster. Skriv
sedan alternativa, nya, beteenden i kolumnen till hoger.
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BETEENDEN | MINA GAMLA MOSTER BETEENDEN | MINA NYA MOSTER

Vi rekommenderar att du har den hir listan synlig f6r dig och att du en ging i veckan stimmer av
med den. Du kan ladda hem en mer detaljerad plan for att hélla iging arbetet med den hir boken pa
pa hemsidan www.probonopsykologi.com. I planen finns ocksa praktiska tips for att pdminna dig att
fortsitta ta steg i din virderade riktning.

Tips #3: Var snill mot dig sjilv.

Foriandringsarbete kan betyda att du kommer i kontakt med situationer som ir svira och kravande. Du
kommer sikerligen mota starka kinslor, jobbiga tankar och kanske fatta beslut som inte ger det resultat
som du tinkt dig.

Nir du bestimt dig for att mota den hiar utmaningen ar vart tips till dig att borja forsoka vara snill mot
dig sjilv. Att du ser dig sjilv - din kropp och hjirna - som en helhet som behéver kiirlek och respekt. Vi
mar bist och kan vixa nir vi kinner oss sedda, dlskade och respekterade. Det giller dven dig. Du behéver
troligtvis inte fler harda ord och kritiska kommentarer om dig sjilv.

Vi foreslar att du tar en stund varje dag eller ndgra dagar i veckan nir du sitter dig ner och trinar dig
i att vara snill mot dig. Ett sitt du kan gora detta pd ir att framkalla ett minne av ndgon person (en
forilder, en mormor, en god vin eller varfor inte ett husdjur) som funnits dir for dig, som accepterat
dig villkorslost. Framkalla ett minne av den personen och se personen framfér dig om du kan. Mot
hennes blick och lat dig bli omfamnad. Stanna sen kvar och kinn hur den hir personens omsorg for dig
omfamnar dig. Misstrosta inte om du tycker det kinns svért till en borjan. Ovning ger firdighet.
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Dina steg

G tillbaka till kapitel 2 och lds igenom 6vningen En busschauffér. Nir du gjort det sa ska vi
borja arbeta med punkterna nedan.

Bussmetaforen kan du anvinda som guide for att bestimma vilka beteendeférandringar du vill
gora. Borja med att fundera pa ett livsomrdde som du skulle vilja dstadkomma en forindring

inom. Om du vill kan du gé tdllbaka i boken och titta pa det du skrivit i kapitel 7 ”Virden som
riktning pé farden”

MITT LIVSOMRADE:
(arbete, familj/relationer, hdlsa, intressen)

Fundera 6ver din varderade riktning inom det har omradet. Vad vill du ha fér ledord eller langsiktiga

malsdttningar inom detta.

MITT VARDE:
(hur vill du varalagera, vad dr viktigt for dig inom detta livsomrdde?)

Nu ir det dags att borja definiera lite olika avfarter och delmal for att konkretisera vad som ar
steg i den hir riktningen. Vi har limnat manga rader till dig hir. Var sa konkret som mojligt och
“brainstorma” girna fram manga saker.
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AVFARTER OCH DELMAL:
(Utifran det virde du valt - vad vill du dgna mer tid till? Finns det ndgot du vill géra mindre av som
ett steg i din riktning?)

Nu till den riktigt spinnande delen; Nir du ska ta av pa de hir avfarterna - vilka passagerare
tror du kommer gora sig paminda och forsoka ligga sig i? Du kanske inte vet precis vilka det blir,
men vilka tror du kommer férséka skrimma dig som busschauffér nir du ldgger i blinkersen och
gor dig redo att svinga bussen i ny riktning? Kanske har du férsokt dgna mer tid at aktiviteterna
ovan redan tidigare men sedan slutat - vad var det fo6r tankar/forestillningar eller impulser som
fick dig att vinda tillbaka?

PASSAGERARE SOM KAN FORSOKA FA DIG ATT BYTA RIKTNING:
(namnge dem gdrna eller skriv ner vad de brukar sdiga)

NAMN PA PASSAGERARE. BUDSKAP OCH HISTORIA.

Ar det en tanke eller en kinsla? - Hur brukar den férsoka paverka dig som chauffor?
En impuls? Glémska? Olust eller - Forsoker den skrimmas eller siga att det inte ér
brist pd motivation fér stunden? - nagon idé? Hur liange har den hir passageraren
Trotthet? - funnits pa din buss? Har ni en historia?
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KAPITEL 11 NU ATERSTAR ATT BORJA SVANGA in pi de avfarter som du
vill. Genom att utga fran vart du vill ta dig, fokusera pé vilken vig du ska
ta och samtidigt vara medveten om de passagerare som forsoker paverka
dig, hoppas vi du upplever en férnyad kinsla av kontroll éver ditt liv!

Det hir fokuset pa konkreta beteenden ar till for att hjdlpa dig skapa nya
monster och vanor som leder dig nirmare det liv du vill leva. Det kan

vara hjilpsamt att konkretisera for dig sjilv nir du ska borja och vilket
som ska bli ditt forsta steg, Skriv gidrna ner det hir nedan.

——Skriv girna det hér nedan:

Jag viljer att mitt forsta (eller nista) steg blir

ALAGAVSONIIANY IO ‘

och jag tinker ta detta steg den ............. (dag) / ........... (méanad). Nirmare
bestimt klockan ................

Till sist: Att viinda pa steken

Som avslutning vill vi ge dig ett tips pé ytterligare ett sitt att anvinda
bussmetaforen. Om du kanner att ditt liv saknar vitalitet. Om du kdnner
att du bara gnetar pd och inte ir i kontakt med dina kinslor, eller
kinner dig lite avtrubbad. Kan det vara sa att du gjort en tyst (kanske
omedveten) 6verenskommelse med passagerarna pa bussen? Du kor den
endast pa ett siitt eller pa de vigar som gor att de inte vaknar och stiller
till med ovisen?

Kanske ir ett hejdundrande liv frin passagerarna ett mycket positivt
tecken? Ett tecken pa att du dr pa vig in pd outforskade vigar och att
du dirigenom kan uppticka nya glidjeimnen samtidigt som du faktiskt
fyller ditt liv med nya, och for dig virdefulla, aktiviteter? Det kanske kan
gd att anviinda var ridsla som en guide istillet f6r att se dem enbart som
ett hinder?

Vi vet att om du foljer rdden i boken sd kommer ditt liv att férindras.
Det kommer handla mer om sidant du virdesitter istillet for kontroll
av obehag. Det kommer handla om flexibilitet istillet for att styras av
gamla monster. Det kommer handla om meningsfullhet och sprakande
livskvalitet istéllet for kamp.

Om du anvinder dig av verktygen i vardagen kommer griinserna for det
du tycker d4r mojligt att goras att flyttas - hur langt dr det egentligen bara
du sjilv som bestimmer.

Vara varmaste lyckonskningar och ett stort lycka till!
Henric & Juhani
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Sara tar forsta steget...
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KAPITEL En sak dr Sara helt siker pa nir hon limnar akutmottagningen - hon

S vill aldrig mer uppleva panikdngest! Det ir dags att limna allt det dir

EPILOG jobbiga, skrimmande och tunga bakom sig. Hon bérjar lisa Forsta
Steget” for att forsoka hitta verktyg s hon kan slippa sin stress och
angest.

Sara har aldrig sett sina kinslor som viktiga signaler. Hon beslutade sig
tidigt for att inte besvira andra med sin oro. Hon tycker bokens prat
om “kinslor som signaler” verkar intressant, men ér érligt talat ganska
skeptisk. Det borde ju gé att kontrollera dem som hon kontrollerar annat!
Hon tycker samtidigt det kidnns skont att hon inte behover forsoka vara
lycklig hela tiden.

Sara anvinder sig av spindeldiagrammet i borjan av boken. Sa hir ser det
ut for henne nir hon borjar sin resa;

HALS A TRITD
Al

0 i
NARA RELATIONER - JOCIALT
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ARBETE [ UTVECKUN
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KAPITEL Sara kanner sig ganska forvirrad efter att ha last kapitlet ”Vad har du

S provat, hur har det funkat?” Hon trodde att man som vuxen skulle

EPILOG kunna kontrollera sig sjilv och att slippa fram starka kinslor kunde vara
néagot farligt. Men genom att utvirdera sina strategier ser Sara, precis
som Juhani, att hennes bekymmer med stress, oro och nedstimdhet
faktiskt verkar ha blivit virre med tiden. Sara har inte tinkt pa att det
kan hinga ihop med undvikande av sddant som ir jobbigt. Sara borjar
stanna upp ibland pé arbetet for att fundera pa om hon styrs av linga
eller korta konsekvenser.

Sara kinner igen sig i kapitlen "Din stress” och ”Dina tankar” Hon
visste inte att det var en skillnad mellan kort- och lingvarig stress.
Sara visste inte heller om att langvarig stress utan aterhimtning kan ge
panikattacker. Hon bestimmer sig dirfor for att borja ta hand om sig
sjilv bittre. Sara planerar in regelbunden dterhimtning, Hon bérjar ta
korta pauser pa arbetet och ser till att fa egen tid nir hon kommer hem.
Hon borjar ocksa lidgga sig tidigare trots att hon ofta far impulser som
sidger “bara ett avsnitt till pa tv-serien, sen kan du sova” For att hjilpa
minnet pa traven klipper hon ut bilden pé bilen som behover tankas och
faster den pa kylskdpsdérren. Hon ber ocksé sin partner att piminna
henne om det; ”Sdg at mig att jag maste komma ihag att tanka ocksa
alskling”

Genom arbetet i Kapitel 6 blir Sara mer medveten om vad hennes
hjdrna egentligen haller pd med under dagarna. Genom att trina pa att
observera sina tankar hittar hon ett sitt att fa distans till dem. Hon blir
hjalpt av att paminna sig sjilv med forkortningen TANKE som hon lste
om i kapitel 6. Hon fér en paus i huvudet nir hon gor s. Sara sitter upp
en bild pa en tankebubbla under skidrmen pa jobbet for att pAminna sig
sjilv om att stanna upp och observera hjirnan en liten stund.

Sara anvinder sig av uppmirksamhetstriningen som hon list om i
kapitlet “var dr du nu?” fér att komma ner i varv ibland. Hon bestimmer
sig for att forsoka vara mer nirvarande nir hon dter som en del i sin
vardagstraning., For att komma ihag att vilja ndrvaro anvinder hon
en konkret signal; hon later dukningen av bordet fungera som en
paminnelse for att gora lite ndrvarotrining i vardagen.

Arbetet med virderad riktning, drivkrafter och steg dr smirtsamt for
Sara. Hon borjar stilla sig stora fragor som inte har enkla svar. Saras
jobb ir viktigt for henne, hon élskar det. Arbetet med virden dppnar
dgonen for att hon ocksa dlskar andra saker i sitt liv; sin partner, sina
vianner och sin familj. Sara har omedvetet valt bort dem, och det tycker
hon &r jobbigt att erkidnna for sig sjalv. Hon inser ocksa att hon valt
bort sig sjilv i processen. Hon har slutat med mycket av det hon tidigare
tyckte var roligt.
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KAPITEL Nir hon funderat ett tag formulerar hon foljande utkast till virderad riktning:
EPILOG . Prioritera egen tid

. Ta hand om sig sjilv fysiskt

. Varda sina relationer

. Anvinda sitt engagemang till utvecklingsfragor pa jobbet

. Sitta grinser pd arbetet

Sara tar fram exponeringstrappan och borjar arbeta sig igenom den. Hennes forsta
steg handlar om att borja en férsoningsprocess med sin pappa. Sara vet att hon har
begrinsat med tid. Genom att omtolka sin rddsla som en signal - en signal att hir finns
nagot viktigt for dig - dr det littare for Sara att ta upp kontakten med sin pappa igen.
Sara arbetar méalmedvetet med sin egen villighet for de hir kinslorna.

Att ta steg i den hir riktningen ir verkligen inte ldtt f6r Sara. Hon far pdminna sig sjilv
flera ganger om varfoér hon gor det hir svara. Hon ber ocksa om stod fran sin partner
i tunga stunder. Det 4r i det hir arbetet som Sara borjar forstd pratet om att kdnslor dr
viktiga signaler. Sara tycker det kidnns befriande att vara mindre hindrad av sina ridslor.
Sa linge hon vandrar mot nagot som ir viktigt kan hon tala ganska mycket mérker hon.

Att borja siga nej blir hennes andra steg pa exponeringstrappan. Det ir svart for Sara
att borja siga nej till saker, men hon pdminner sig om att hon siger nej for att kunna
engagera sig i andra viktiga omraden i sitt liv. Det gor det littare. Tredje steget dr att ga
hem nir arbetsdagen ir slut - inte jobba 6ver som tidigare. Fjarde steget ar att ateruppta
kontakten med en gammal vin hon har férsummat. Hon 4r radd fo6r samtalet och
undrar hur vinnen ska reagera nir hon nu plotsligt hor av sig. Resterande steg handlar
om olika saker - men samtliga dr kopplade till hennes virdeomraden.

«  Aka ivig p4 semester med partnern - trots att hon ir ridd for att flyga.

«  Attvara nirvarande med partnern dven nir hon tinker att hon inte gjort
tillrackligt pd jobbet.

«  Att kommunicera till sin partner nir hon ér trote - istillet for att som
tidigare vresigt hiva ur sig “inte nu!!”

«  Samtala med chefen om sin situation och att férvantningarna pa henne
inte ldngre kan vara skyhoga.

«  Tasigegen tid och dansa eller trdna tva ganger i veckan - trots att hon far
skuldkinslor och hennes tankar skriker ut saker som hon méste hinna med.

«  Bjuda hem vinner utan att stida hela huset eller géra en gourmetmaltid,
vilket har varit hennes krav tidigare.

«  Triffa vinner pa stan fastdn hon dr radd for att fa en panikattack.
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KAPITEL Nir Sara vandrar i exponeringstrappan borjar hon kinna av mer dngest
S och tll en borjan dr hon riddd for att hon ska fa nya panikattacker.
EPILOG Hon anvinder sig av verktygen “Observera kinslan” och “Aterknyta

till virden” nir hon mirker att dngesten borjar stiga. Sara tycker det
ar obehagligt till en borjan men det blir sakta men sékert bittre. Hon
blir framfoérallt mindre radd for sin angest - vilket hon tycker dr mycket
befriande.

Sara gor en ny skattning med hjilp av spindeldiagrammet. Sa hér ser det
ut efter att hon arbetat med sin exponeringstrappa.

HALS A FRITID
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Det har gétt ett halvar sedan besoket pd akuten. Sara har blivit mer
medveten om sina kinslor, sina negativa tankar och sin vandrande
hjarna. Hon har ocksé blivit medveten om hur hon ibland forsoker fly
fran sig sjilv. Hon kimpar mindre mot negativa kinslor och tankar. Det
sparar energi for Sara. Den energin investerar hon nu i viktiga relationer,
aktiviteter och intressen.
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APPENDIX |

90

Depression, Angest och Stressrelaterad ohilsa

Med hjilp av var bussmetafor kan vi ocksé forstd de vanligaste typerna
av psykisk ohilsa. Sjalvklart dr varje individs upplevelse av sina problem
nagot unikt och hogst personligt. Vi vill absolut inte gora ansprak pa
att veta hur just du kianner eller tinker, eller vad dina bekymmer och
problem bestar av. Se de hir exemplen som en mycket grov skiss som du
anvinder endast om den hjilper dig att férstd din situation béttre.

——DEPRESSION:

Hogljudda passagerare dr ofta nedstimdhet, olust, hopploshet,
skuldkinslor och sjilvkritik. Nir busschaufféren vill svinga av pa
en avfart ger de sig till kinna och siger “Det idr ingen idé, varfor ens
forsoka? Du kommer inte kunna ha nagot roligt mer. Du #r misslyckad
och hopplés.” En av passagerarna viskar ocksa “det dr bist du vintar
tills du kdnner lust och motivation... i morgon ir en bittre dag!” Det &r
mycket ldtt att forsta hur busschaufféren avstar fran att ta nagra initiativ
for att slippa den massiva vigg av obehagliga saker som passagerarna
siger och forsoker fa henne att tro. Ibland kan busschaufforen vilja att
styra bussen in pa andra avfarter som “somn’, “trostita” eller “titta pa tv”
som ett sitt att slippa hora passagerarnas tjat.

——ANGEST:

Passageraren dngest sitter tillsammans med en rad andra passagerare av
kroppsliga symtom; t.ex. tryck over brostet, yrsel, stickningar i armar
och ben, illamdende m.m. P4 bussen finns ocksd en passagerare som
forsoker varna busschaufforen for att vicka dngesten och de kroppsliga
reaktionerna. Det ir som en slags ridsla for dngesten. “Passa dig, om
du inte tar det mycket forsiktigt kommer nagot hemskt att hinda, du
kommer fa uppleva manga obehagliga saker nir jag viicker dngesten och
dess kompisar hiar” Busschaufforen kor forsiktigt och viljer successivt
farre och farre vigar eftersom ridslan for dngesten varnar - “Tank om
du édker in pa den vigen och sa vaknar angesten!! Du kommer tappa
kontrollen totalt! Duklararinte av att ha dngest, du maste undvika den till
vilket pris som helst!” Det ir litt att forsta hur busschaufforen forsoker
undvika att dngesten och de obehagliga kroppsliga reaktionerna ska
vickas och darfor foljer radslans rad for ate tillfilligt undvika obehaget
som dngesten innebir.
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APPENDIX | ——STRESSRELATERAD OHALSA:

Hogljudda passagerare ir ofta krav och férvintningar. De skriker “Du
maste kora snabbare, vara mer effektiv; striva efter perfektion” Men
utover dem finns en skara av sjilvkritiker som hotar att vakna om
chaufforen inte kor snabbt eller gor som kraven siger. Sjalvkritikerna kan
hota med manga olika saker som att “Vad ska andra tycka om dig om
du misslyckas?” men ocksa sitta etiketter pa busschaufféren som “Dum,
virdels, en bluff och inkompetent” Det enda sittet fér busschauffoéren
att hélla passagerarna tysta ir att kora mycket snabbt. En annan aspekt
dr att nar bussen borjar visa tecken pa att fungera daligt pa grund av det
hoga tempot dyker férnekelsen upp och évertalar busschaufféren - “bara
en liten bit till, ndr du kommer fram dit kanske sjilvkritikerna tystnar”

—LANGVARIG SMARTA:

Vid langvarig smirta har du fatt smirtmonstret som medresenir pa
bussen. Smirtmonstret dr expert pa forklidnad och har flera kompisar.
Det dr vanligt att smirtmonstret foreslar strategier som kortsiktigt
minskar din oro och smirta. Men langsiktigt leder till att du plockar
upp passagerarna angest och depression (lis ovan). Smirtmonstret
brukar skrika hogt “du kommer f4 mera ont om du gor x” eller “du kan
inte triffa vinner for du har inget roligt att beriitta...vad ska du gora
om du fa mera ont... eller ditt minne ir sa daligt att du inte kommer att
kunna fora ett samtal” Smirtmonstret ir ocksd expert pa att mala upp
katastrofer. Det brukar rusa fram till dig och ropa “om du svinger av dir
kanske du skadar kroppen, sen hamnar du i rullstol och ingen vill umgas
med dig lingre efter det!”

For vissa brukar smirtmonstret istéllet ropa hogljutt “om du svinger av
mot lugn och dterhdmtning kommer allt obehag ikapp dig...sa koooor at
andra hallet!!! vad du 4n gor stanna inte!!” En annan passagerare kraver
att du ska vara som forut “bit ihop, nu tar du den vanliga vigen!” eller
hotar dig med att du dr en svag gnillspik om du funderar pa kora i en
riktning dér andra kan se att du har ont.
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APPENDIX II Utvirdering av de forindringar jag gjort

Om du kommer ihag sé fyllde du i ett diagram i kapitel 2 precis nir du
bérjat lisa boken. Nedan finner du samma diagram igen. Om du redan
bérjat gora forindring kan du fylla i diagrammet igen och sedan jaimfora
med det du fyllde i tidigare. Om du star infor att gora en férindring
kanske du skall vinta lite grann innan du fyller i det igen. Diagrammets
funkton dr att hjilpa dig utvirdera hur nira du kommit din virderade
riktning,

Om du vill kan du dven anvinda diagrammet veckovis for att skatta
dina steg mot omraden som ir viktiga for dig. Du kan skatta mellan
0-10 hur mycket du engagerat dig att réra dig mot ett sirskilt omrade
under veckan. Att anvinda diagrammet pa det hir sittet kan vara en
hjilpsam paminnelse och medféra att det dr ldttare att hélla kvar vid
den forindringsprocess du startat.

HALS A +FRTD

0 1
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FORSTA STEGET

En praktisk guide till att leva det liv du vill

DEN HAR BOKEN HANDLAR OM ATT LEVA DET LIV DU VILL LEVA. Den har som mal
att hjilpa dig gora konkreta férindringar i ditt liv. Forandringar som gor att du anvinder mer
energi till det som ir viktigt for just dig. Det hir dr en bok som kommer att forandra ditt liv!
For att gora lisningen roligare for dig sa anviander vi ménga exempel ur vara egna liv.
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