ONSDAGEN DEN 16 APRIL 2014

Sucka mitt hjarta men
brist icke... hall ihop!

Héga berg och djupa dalar. Har du
nagonsin haft kinslan av att allt
borjar rasa omkring dig, allt gar emot

dig pa en och samma géng? Fordnd- LIVSSTIL
ringar sker som du inte har efterfragat
och som stjél den sista gnuttan av en-
ergi som du har kvar? Kénslan av press
tas till yttersta kant och allt du ska gora
blir att kéinnas 6vertungt?

Ibland blir det bara for mycket nér
man orkar for lite och det &r bara att
konstatera att nu ar méttet ragat och sis-
ta droppen har runnit 6ver. Hur manga
ganger har man inte hort uttrycket “det ’
var droppen som fick bagaren att rinna kost och s6mn

W "de 3 klassiska”: motion,

over”. Istéllet for att stélla sig frégan M social samvaro, roliga
hur kommer det sig att vi tillater det aktiviteter och mindfulness
att gé sé lé’lngt" A andra sidan utsitts || ber(’jring' massage och
vi ibland f6r hiandelser och situationer intimitet

som vi har svart att paverka och da blir

M acceptera situationen

det extra knepigt. ppo g g
I de flesta sammanhang handlar det och und.tlerlatta for dig dar
inte om den dropp som rinner dver det behvs.

utan den som bygger pé. Istillet for att

stirra sig blind pa den sista droppen behdver vi fundera 6ver vad vi
fyllt bagaren med. Vilken var den forsta droppen, den andra och de
resterande?

Alla stoter vi pa kritiska stunder i var tillvaro men hur mycket ska
till innan vi ber om hjélp? Och sirskilt ndr fler pafrestande hindelser
avloser varandra och intensiteten av negativa inslag ar hég och forsva-
rar ’time out” for att hamta in nya krafter. Alla hindelser, oavsett om
vi valt dem sjélva eller inte, innebér en anpassning och det stjél energi.
Och nir hindelserna avlgser varandra paverkar det var formaga att
hantera dem.

Det dr ofta hér den sa kallade ”onda cirkeln” uppstar och vi borjar
blockera de méanga kénslor som vi borde fa utlopp for. Kénslan att
kvivas &r inte helt frimmande eller att allt gar i baklas och klumpen i
magen vixer sig starkare. Kanske ditt inre ropar: ta hand om mig, bara
for ett 6gonblick!

Det dr alltsa mojligt att dra slutsatsen om att en liten obetydlig faktor

i forlingningen kan ge upphov till ett stort kaos, atminstone ett inre
kaos. Fast kaos handlar inte bara om negativa héndelser, det kan ocksa
leda till nagot bra. Det ségs att all utveckling uppstar i motet mellan
kaos och ordning, vilket later som en trovérdig tes.

Det mesta handlar om att rétt forutsittningar skapas. Det fungerar
inte att grava ner sig och tro att gronskan kommer av sig sjdlv. For det
mesta 4r tillvaron nadgorlunda forutsdgbar, men ibland sker saker som
man kan vara utan. Kaos kan ge niring at nya kreativa idéer, men blir
den for stor kan den blir 6vermaktig att hantera.

Finns forutsattningar for tillit, 5ppenhet och styrka att be om hjdlp
sd dr oddsen hoga for att vi gér stérkta ur den formsvacka vi befinner
0SS 1.

Det vi kédnner sa kénner vi. Ingen annan kan veta hur det kinns just
for dig eller hur du upplever nagonting. Det dr omdjligt att kénna fel
kénslor. Nér vi omges av energikrédvande hindelser i var tillvaro sa ar
det vart tankesinne som i det stora hela avgér forutsittningarna for hur
vi hanterar den aktuella situationen.

Med tankens kraft kan du du paverka dina kidnslomassiga upple-
velser beroende pé hur du tanker. Att tinka “’jag orkar inte mer” kan
till exempel erséttas med “det &r tungt men jag ska ta mig igenom det
hér”. Annu ett bekant uttryck ar: ’sla inte pa den som redan ligger”,
nagot vi behover paminna oss sjdlva om mer ofta nér vi drabbas av
formsvackor. Sluta latsas att allt &r sa himla bra och att du mar béttre
dn du gor.

Ar du av kott och blod ar det fullt normalt att inte alltid vara pa topp.
Precis som det ska vara, uppat och nedat som vaderprognoserna visar.
Nagot ingen ifragasitter, eller? Att slira lite utanfor banan emellanat ar
ingen katastrof. Men om det blir som jag lyfte fram tidigare svéart med
“time out”, da behovs strategier for att ta sig tillbaka pa banan.

Sma enkla knep finns. Kanske &ndra mobilsignalen? Ladda med
Kenta: Just idag 4r jag stark, Just idag mér jag bra, Jag fors framét av
kraftiga vindar... , Jag har tron pa mig sjilv pa min sida osv.

Sénk kraven pa dig sjélv, pa hur mycket du ska klara av- det réacker
med tillrackligt bra. Ténk att du gor sa gott du kan utifréan dina for-
utsdttningar. Avskdrma dig inte fran andra. Ofta drar vi oss
tillbaka och isolerar oss nir vi har en formsvacka, det
ar ett inldrt beteende. Behovet dr social samvaro i
tryggt och for dig trivsamt sallskap.

Vaga beritta om din situation och dina upp-
levelser, det finns garanterat fler i din situation
eller liknande. Fastna inte i sista droppen. Ova
dig att flytta fokus till nuet. Ova dig i att hitta
och bevara en positiv kénsla.

Nar du hittat kdnslan nagonstans i din
kropp lagger du en hand dar. Hall kvar den,
ta tag i den och stoppa tillbaka den dér den
borjade. Det 6ppnar upp mdjligheterna for
dig att bli pa ett lattsammare humor. Ova
regelbundet pa detta och gor det ndr du
behover.

Det blir att kéinnas béttre
med tiden, bara du ser till att
”jobba” dig igenom form-
svackan och ge dig sjélv —e
mojligheten att ma bra!
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