VANDPUNKTEN

ATT FOKUSERA RATT




ATT LAMNA MORKRET BAKOM SIG

Stdd, hjalp och vagledning utifran kan vara mycket vardefullt,
men du maste sjalv valja att ta in och ta fasta pa denna hjalp.

Hur svart det @n tycks vara, ar det enda vagen.
Endast DU SJALV kan ta dig ut ur morkret.
Passivitet haller dig kvar.

Nar du vacker en smula handlingskraft,
kan den vaxa sig starkare for var dag.

Ett litet steg att boérja med, kommer ta dig allt Idngre.
Ju mer anstrdngning, ju snabbare gar det.

Om du endast dverlamnar dig at medicinering och grundldsa férhoppningar
om magiska forandringar, blir resan desto langre och tuffare.

Ett forsta steg kan vara att arbeta med enkla 6vningar.

Du vdljer sjdlv.

TANKESTALLARE

Att ma daligt kraver stort fokus pa dig sjalv.
Att strava efter fokus pa nagot annat ar darfor en nyckel till vdlmaende.

Dina tankar ar ytterst avgorande. De hjalper eller stjalper dig.

VIKTIGT

Vi ar har for att vaxa som manniskor, det gar inte att komma undan.

Forutom var fysiska organism har vi dven en emotionalkropp (ké@nslokropp)
och en mentalkropp. Dessa fortlever efter den fysiska déden,
vilket innebar att det du upplever, tar du med dig efter déden.

Att avsluta sitt liv dr ddrfér inget alternativ!



MORKER OCH LJUS

Har visas exempel pa vad som k@nnetecknar méanniskans upplevda morker, till skillnad
fran det harmoniska och balanserade vdalmaendet. Det handlar om att genomskada det
falska: identifieringen med skenjagens inbillningar och illusioner, och istdllet strava
efter att ge allt fokus pa det verkliga i livet och det sanna i dig sjalv.

MORKER LJUS

Fel fokus Ratt fokus
Okunnighet Kunskap

[llusioner Sanning
Inbillningar Obijektiv verklighet
FoOrvirring Klarhet

Grubbel Sinnesro

Identifiering med kanslor och tankar

Insikt om sanna jaget

Altande av det férflutna Framatblickande
Sjalvupptagenhet Osjalviskhet
Offeridentitet Ansvarstagande
Férdémande Kérleksfull forstaelse
Vagran att slappa Acceptans

Begar Frigorelse

Radsla Tillit

Oro Lugn

Angest Livsgladje
Depression Lycka

Svaghet Styrka

Olika skenjag Sanna jaget
Nedbrytande tankar Uppbyggande tankar

Destruktiv installning
Passivitet

Hoppldshet

Konstruktiv installning

Handlingskraft
Hopp




MITT VAL

Jag VALJER att Idmna det gamla bakom mig, ACCEPTERA det som varit,
GA VIDARE och SKAPA mitt liv och min framtid NU!

JAG KAN VALJA:
morker eller LJUS
Angest eller LIVSGLADJE
Grubbel eller SINNESRO
Radslaeller | [LLIT
varaoffereller STYRA MITT LIV
"Jag kan inte” eller JAg KAN!!
"Jag drsvag” eller JAg ar STARK!

Jag VALJER att repetera detta fér mig sjalv skriftligt, muntligt,
i tanken, s& linge det kravs for att jag ska TRO p& och FORSTA
det SANNA i det.



ATT STARKA DIG SJALV

Negativa tankegdngar blir en ond spiral som far dig att ma allt samre. Detta maste brytas om du vill ma
battre. Har far du forslag pa positiva och starkande tankar du kan upprepa for dig sjdlv, gang pa gang,
hela dagen om sa krdvs. Du kan sjalv skriva ner egna uppbyggande tankar att anvanda, bade tyst for dig
sjalv, uttala dem hégt och skriva ner dem pa papper. Detta hindrar destruktiva tankar fran att ta dver.

Jag kan.
Jag ar stark.
Jag klarar det har.

Jag styr mina tankar.
Det forflutna ar forbi.
Jag blickar framat.

Jag blir starkare for var dag.
Jag ar positiv.

Jag fokuserar pa uppbyggande saker.
Jag lamnar det gamla bakom mig.
Jag accepterar vad som varit.
Livet har gjort mig stark.

Jag styr mitt liv nu.

Jag anstranger mig nu.

Jag tanker avsiktliga tankar.

Jag hjalper andra med mina goda tankar.
Jag bidrar till tankeklimatet med positiva tankar.

Jag vaxer som manniska.
Jag fdr inte mer an jag klarar.
Jag arimittinre ljus.

Jag ar gladje.

Jag ar karlek.



FORSLAG PA OVNINGAR

A och O ar att avsiktligt rikta uppmarksamheten bort fran det destruktiva och

istallet pa det konstruktiva, pa det som ar uppbyggande, RATT FOKUS helt enkelt!

STARKANDE TANKAR - att skriva ner, uttala och ténka.

OVA KONCENTRATION - &r mycket viktigt! Lésa korsord, sudoku, matematik, |3sa uppgifter,
mm. Din uppmadrksamhet ar ditt mest kraftfulla redskap!

RENSA ogras, skap eller forrad, samtidigt som du repeterar en uppbyggande tanke.
SKRIVOVNINGAR - skriv ner s manga blommor, bilmérken, djur, lander eller vad du vill som
bdrjar pa A, sedan alla pa B, och sa vidare. Detta for att tranga undan destruktiva tankar.
BESOK NAGON som kan behéva hjilp, och engagera dig fullstandigt i denna medmanniska.
STUDERA ett amne du vanligtvis skulle tycka vara intressant.

LAS en god bok. Det kan ge dig inspiration och ny kraft, fa dig att glémma det tunga, och ge
distans till dina kanslor och tankar.

SKRIV LISTOR - t.ex. pa vad du vill uppna i livet, mdnniskor du uppskattar, saker du vill géra, dina
goda egenskaper, mm.

INSPIRATION - det finns mangder av uppbyggande budskap att lyssna pa, exempelvis genom
appen Timeless Today.

BEGRUNDA innebérden av féljande ord: karlek, frid, gladje, styrka, mod, klarhet, enkelhet,
frihet, stillhet, enhet, forstaelse, medkansla, forlatelse, ansvar, disciplin, respekt, acceptans,
tolerans, tdlamod, tillit, 6dmjukhet, tacksamhet, givmildhet, harmléshet, hangivenhet,

osjalviskhet, oberdrdhet, obundenhet.



SJALVHJALPSTIPS VID KANSLOMASSIG FASTLASNING

BEHOVER DU NYA FORHALLNINGSSATT FOR ATT KUNNA NA INRE BALANS?
AR DU TROTT PA ATT MA DALIGT ELLER KANNA DIG DEPRIMERAD?
UPPLEVER DU ATT DINA KANSLOR STALLER TILL PROBLEM FOR DIG?
ORSAKAR KANSLORNA KONFLIKTER | RELATIONER ELLER PA ARBETE/SKOLA?

Da finns det verktyg du kan anvdnda dig av fér att komma loss ur situationer som tycks aterupprepa sig.
Ndr situationer dterkommer gang pa gang sd betyder det att det finns ndgot dar att ldra. Det ar en
inbjudan till att hitta nya forhallningssatt. Pa sa satt kan du véxa och ta dig vidare. Nar dina kanslor
standigt far dig att ma daligt och skapar problem, kan det vara dags att géra nagot at det.

Férutom var fysiska kropp har vi dven en kanslokropp och en mentalkropp. For att komma tillrdtta med
ett alltfor dominerande kéansloliv, sd kan man ”svélta ut” kdnslokroppen, for att istallet odla det hogre
kanslolivet, den neutrala observatérens hallning.

ANDAS DJUPT ISTALLET FOR ATT REAGERA.
SKOLJ ANSIKTE OCH HANDER | KALLVATTEN NAR DET AR AKUT.

UNDVIK ALLA NEGATIVA INTRYCK SOM TRIGGAR OCH GER NARING AT LAGRE KANSLOR, T.EX:
e TV, filmer, bécker, dataspel med action, drama, skrack, romantik
e Disharmonisk eller nedtyngande musik
e Destruktiva konstformer som inte ar upplyftande
e Radioskval med okontrollerbart innehall
¢ Nyhetskonsumtion som passiverar
e Situationer som vacker upprorda reaktioner
e Fokus pa trauman och kdnslomdssiga sar
e Domande och varderande tankar
e Tankar pa det forflutna och nostalgiskt tillbakablickande

VALJ HELLRE MER TID FOR:
e Fysiskt kroppsarbete och motion
e Vistelserinatur eller tradgard
e Tystnad
e Lugn klassisk musik eller upplyftande musik
e Skapande aktiviteter och naring for hjartat
e Inrereflektion, tacksamhet, forlatelse och att slappa det forflutna
e Studier eller intressen med mentalt fokus
e Ideella meningsfulla uppgifter

ANNAT SOM PAVERKAR:

D& dven det mentala (dina tankar och Overtygelser) och den fysiska kroppens tillstand paverkar
ka@nslokroppen, s ar det bra om du, sa gott du formar, kan tanka pa att:

e Minska pa socker.
e Minska pa raffinerade livsmedel och onaturliga tillsatser.
e Undvika gifter — alkohol, droger, tobak.



