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1) VAD AR DU RADD FOR?

Skriv ned en lista, stort som smatt, pa de situationer eller personer som gér eller har gjort
dig radd, upprérd, fédrbannad, irriterad eller stressad. Stéll dig sjalv fragor som “Vad &r det
som skrdmmer mig allra mest idag?”, “Vad skrdmde mig mest nér jag var liten?", “Fanns
det nagra plagoandar som gjorde min uppvéxt jobbig?".

Vad inte radd foér att grava pa djupet da vi namligen har en férmaga att fértranga det vi
varit med om som vi upplevt som jobbigt.

EXEMPEL PA RADSLOR AR:

bli fattig hjartattack cancer
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astmaanfall

bli sjuk, gammal, d6
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misslyckas, fa kritik
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inte vara alskad forandringar
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sta upp for mig sjalv halla tal sluta/forlora jobbet uttrycka egna asikter
gorailla mig, smarta spindlar, flyga tandlakaren sprutor
bli forlojligad folja mitt hjarta konflikter ta beslut
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2) ANDAS DIG IGENOM DINA RADSLOR

Ovningen hjilper dig att vdga méta dina radslor och fa dem att minska eller upphéra. Ovningen gér
ocksa att du kdnner dig tryggare och modigare narhelst du rér dig utanférdin bekvamlighetszon.

Genom att bibehalla en rytmisk, langsam, lag andning sa vagar du vara kvar i dina radslor
en langre tid.

» Satt av 5-10 minuter
» Valj ut ndgon eller nagra situationer och/eller personer fran listan du skrivit pa féregaende sida. Gér dem sa
» levande som mojligt genom att fantisera livfullt och l1dgga pa farger, ljud, rorliga bilder och

andra manniskor. Tillat kdnslorna att bli allt tydligare.

» Notera hur du andas nar du upplever dessa jobbiga saker. Om din andning &r stressad och spand ar det
helt naturligt. Om du har svart att kommma i kontakt med dina radslor kan du ta andningen till hjalp och
andas snabbt och hégt uppe i brdstet, eller halla andan helt och hallet.

» Go&r nu andningen rytmisk, 1ag och langsam genom att férlanga utandningen. Din kompis andningen &r
med dig hela tiden och gér att du kan kdnna dig lugn och trygg mitt bland allt det jobbiga. Du kan nu
med férdel anvanda Relaxatorn.

3) REFLEKTERA OVER DINA RADSLOR

v

Avsluta 6vningen med att under 5-10 minuter reflektera kring dina radslor.

v

Var nyfiken pa vart rédslorna kommer ifran. Pa vilket satt vill de skydda dig? Vilka férdelar ger de? Vad har
du att lara av dem? Vilka insikter kan de ge dig? De radslor du upplever har ett syfte. Det kan vara att
skydda dig, men det kan ocksa vara att hjalpa dig till nya insikter.

» Kanske ger reflektionen upphov till fragor som - “Hur vill jag EGENTLIGEN leva mitt liv?”, “Vad behdver
min kropp fér att 1aka?” och “Vilka beslut maste jag fatta for att fa inre frid?”

Y» Genom att bérja nysta i dina radslor kan du upptacka vad som finns bakom dem. Dina svar pa dessa
fragor kanske blir “Jag maste skilja mig”, “Jag maste tala ut med min pappa” eller “Jag maste
bérja mala igen”.




