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5. Att mota livet

Fint att se dig tillbaka héar!

Ibland har vi forvantningar pa att livet ska flyta pa smidigt och smartfritt. Vi vill alltid ma
bra.

Men sa ser inte verkligheten ut for de flesta av oss. Livet gar upp, och livet gar ner.
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| den hér lektionen kommer du att lara dig mer om hur du kan méta det som ar
oundvikligt och 6ka din férmaga att hantera motgangar.

Lar dig mer om:
e Att mota livet
¢ Naturlig stress

e Vila i svara kanslor

Du behover:

e 25 minuter

¢ Penna och papper

Naturlig stress

Hur mycket vi &n planerar och férbereder oss, kan vi inte undvika svara handelser.
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Nagon vi alskar kommer att do, nadgon kommer att sara oss, vi kommer att misslyckas,
kadnna oss vilsna och ensamma.

Och i perioder kan livet kannas orattvist. Vi kanske oroar oss 6ver framtiden, eller har
svart att hantera en jobbig situation.

Stress eller smarta fran svara handelser kan ge oss alltifran irritation till djup sorg.

Kanslorna som uppstar - exempelvis ilska eller sorg - ar helt normala reaktioner. Och
kanslor i sig sjalva kan inte skada oss. Att dppna upp for svara kanslor och upplevelser
kan hjalpa oss att hantera dem.

Delningsfraga: Vad har du for erfarenhet av att 6ppna upp for svara kanslor?

Exempeltext: Jag har svart att 6ppna upp for svara kanslor eftersom jag normalt sett
forsOker undvika eller skjuta bort dem. Men ibland har jag lyckats éppna upp mig for mina
kanslor av radsla och ilska, och da brukar de avta.

Aven de mest intensiva kanslorna kommer och gar i vagor. Det ar naturligt att starka
kanslor gor oss oroliga, radda eller obekvama. Det ar ocksa naturligt for oss att vilja fly.

Men att férsoka undvika eller kimpa emot kanslor fungerar oftast inte. Kortsiktigt kan
det hjalpa oss for att hantera en akut situation, men pa lang sikt kan det hindra oss fran att
leva vara liv.

Video: Nedtryckta kanslor
https://res.cloudinary.com/twentyninek/video/upload/q_auto,t_global/v1622478388/Hantera
Stress Adult/attmdtelivet_intro_m7ga5x.mp4

Ibland kanske vi sager till oss sjalva "Nér jag inte kdnner mig ledsen langre, kommer jag
att tréffa vanner igen". Men om vi vantar pa att en kansla ska forsvinna innan vi gor de
saker vi vill, satter vi vara liv i pauslage. Ibland valdigt lange.

En alternativ strategi ar att narma sig vara kanslor, 6ppna upp for dem och ta steg mot
det vi tycker ar viktigt.
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https://res.cloudinary.com/twentyninek/video/upload/q_auto,t_global/v1622478388/Hantera%20Stress%20Adult/attmo%CC%88telivet_intro_m7qa5x.mp4

Video: En kansla av sorg och saknad

https://res.cloudinary.com/twentyninek/video/upload/q_auto,t_global/v1622478452/Hantera
Stress Adult/attmétalivet_6vning_y6wkrf.mp4

Vila i svara kanslor

Nar vi dppnar upp for svara kanslor sa tappar de ofta taget om vara liv.

Du ska nu fa 6va pa din formaga att mota svara kanslor. Det kan hjalpa dig att komma i
kontakt med vad du tanker och kanner just nu.

Den helande handen

Hitta en avskild plats dar du kan sitta i lugn och ro.

Tryck pa play-knappen for att borja.
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https://res.cloudinary.com/twentyninek/video/upload/q_auto,t_global/v1622478452/Hantera%20Stress%20Adult/attm%C3%B6talivet_%C3%B6vning_y6wkrf.mp4

Meditation: https://storage.googleapis.com/k-org-
879a8.appspot.com/audio/courses/83a9946b-af74-4186-8483-330f6d6fa74a/Den-vanliga-
handen.mp3

Skriv ned dina svar.
1. Varidin kropp kande du de svara kanslorna?

2. Om du stannade kvar i de svara kanslorna, vad hande? Om det var for svart att
Oppna upp, var férsvann du i dina tankar?

3. Hur kdndes det nar du tankte pa att andra gar igenom liknande svara saker?

Bra gjort, du har nu avslutat Att méta livet.

Du har Ovat pa att mota svara kanslor och upplevelser, vilket ofta ar ett mer effektivt satt
att hantera dem an vad undvikande éar.

Kom ihag att kdnslor inte kan skada dig. De kommer att ga 6ver sa smaningom, oavsett
hur starka de ar.

Du &r nu redo for nésta steg — att dela med din grupp.

Kom ihag fragorna:
1. Var i din kropp kadnde du de svara kanslorna?

2. Om du stannade kvar i de svara kanslorna, vad hande? Om det var for svart att
Oppna upp, var férsvann du i dina tankar?

3. Hur kdndes det nar du tankte pa att andra gar igenom samma svara saker?
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https://storage.googleapis.com/k-org-879a8.appspot.com/audio/courses/83a9946b-af74-4186-8483-330f6d6fa74a/Den-vanliga-handen.mp3

