Fardighetstrining D

Nu &r dags for den fjarde uppgiften. Nu kommer det att vara mer av hands on”. Syftet med

denna uppgift ar att du skall lara dig att stdnga “tidsfonstret” sa att du klarar av att vara mer i

nuet.

Gor foljande uppgifter i tur och ordning:

Vilj vilket av dina sinnen du skall anvanda i samband med 6vningen. Manga brukar
foredra synen eller horseln. Men alternera garna med kanseln. Kanseln ér véldig bra
att ta till om man befinner sig i ett offentligt sammanhang och skall tala. Att ha nagot i
fickan att ta pa, for att i hemlighet beskriva for sig sjalv vad man kénner, brukar vara
till stor hjalp for att kunna stéanga tidsfonstret och bli lugn. Detta verktyg hjélper dig
att vara i nuet i stéllet for att lata “tink om” skrdmmas gillande vad andra som lyssnar
till dig eller ser dig skall tinka om dig. N&r du beskriver fickformalets struktur blir det
lattare att fokusera &n om du styrs av tankar géllande de som lyssnar och hur de
eventuellt bedomer dig utifran t.ex. din kladsel, utseende och din formaga att formedla
budskapet.

Innan du borjar fanga nuet skall du bedéma din angestniva. Skalan gar fran noll till tio.
0 = ingen oro alls. 10 = full panikattack. Detta &r mycket viktigt da det hjélper dig att
ha en utgangspunkt gallande ett fore traningen att jamfora med ett efter traningen.
Dvs att du sjdlv kan se konkreta resultat av din trdning, ”jag kan sjalv”.

Du skall gora dvningen tills oron gatt ner med hélften. Det ar mycket viktigt att du far
en tydlig erfarenhet av att din traning ger resultat. Darfor ar halverad angest malet med
varje traningspass.

Om du inte har nagon angest nar du skall trana sa fullfolj 6vningen anda. Gor det fran
fem till tio minuter med syfte att verkligen lara dig verktyget. Genom att du l&r dig
anvanda verktyget i samband med att du inte har sa stor angest blir det lattare att
kunna anvinda verktyget ndr det dr “skarpt ldge”. Skall man méta en tuff motstdndare
behdver man trana. Det ar svart att ga ut och spela final om men inte gjort ett
forarbete.

Trana, minst tva ganger om dagen, pa att fanga nuet.

Kom ihag att undvika att vardera eller ge nagon mening at det du beskriver da detta

latt triggar angest och det fafinga “behovet” av omnipotens.



— Tala gérna hogt for dig sjéalv vid ett av évningstillfallena. Vid det andra
ovningstillfallet kan du tala till dig sjélv i tankarna. Nar man har riktigt hog angest
brukar det vara till stor hjalp att tala hogt, da det & som om vi bara kan gora en sak i
taget. Talar vi hogt for oss sjélva ar det ofta svart att tanka parallellt. Dar med kan vi
bryta den jobbiga tankeloopen. Men det ar ocksa bra att du tranar pa att tala tyst till
dig sjalv for att dar igenom ldra dig att paverka vilka tankar som skall fa snurra inne i
huvudet. Ibland ar det svart att tala till sig sjalv i tanken samtidigt som en kraftig
angest tankeloop verkar gora allt for att knacka dig. Men traning ger fardighet. Bara
for att en tanke dyker upp sa behdver du ju inte tanka vidare pa den. Utan tank pa det
som du vill tanka. Och som sagt var, ar det for mycket svammel i tankarna sa fanga i
stéllet nuet genom att tala hogt!

Vad séger Epiktetos?

Begdr inte att det ska g som du vill har i varlden. Nej, dnska att allting ska ske precis sa som det sker; da kommer ditt liv

att flyta lugnt.

Om en korp kraxar i ditt ira att en olycka ska drabba dig, lit da inte fantasin skena i vig med dig utan anvind genast
din kritiska formaga och sag till dig sjalv: "Det dar olycksbudet galler inte mig sjily utan bara min stackars kropp, min
blygsamma egendom, det anseende jag kan ba, mina barn eller min hustrun. For mig dr varje forebud gott, om jag vill ha det

sa. Ty vad som dn hinder, stir det i min makt att dra nytta av det.”

Handbok i livets konst



