	
	
	



ATT HANTERA TANKAR SOM STÖR
Alfabetet 
· Lägg handen på magen och följ din andningsrytm 
· Andas in och tänk A. Följ med i andningen och fortsätt tänka A 
· När du drar in luft för nästa andetag tänk B osv 
· Gå igenom hela alfabetet, en bokstav i taget i takt med andningen. Kommer du till slutet börja om igen, eller ta det bakifrån. 
Räkna baklänges 
· Sitt/ligg bekvämt och slut ögonen. Ta tre djupa andetag för att lugna ner och rensa ditt sinne. 
· Gör en lätt inandning. Andas ut och säg tyst 87. 
· Andas in igen. När du andas ut säger du tyst för dig själv 84 
· Fortsätt att andas in och räkna tre siffror baklänges vid varje utandning. 
· När du når till noll kan du känna efter hur du mår och eventuellt börja om igen om du vill. 
En tur till stranden 
· Ligg/sitt bekvämt. Slut ögonen och ta tre djupa andetag 
· Föreställ dig sedan så detaljerat du kan och med alla dina sinnen att du sitter vid strandkanten. Se den blå himlen, molnen som driver ovanför och det blågröna havet. 
· Iaktta hur vågorna rullar in, bryts och drar sig tillbaka. Lyssna på deras ljud. Bli ett med vågornas mjuka rullande rytm. 
· Titta på den vita sanden runt omkring. Känn hur den känns mot din kropp din hud. Känn värmen från sanden. 
· Nu känner du hur solen värmer din hud. 
· Vinden svalkar i en svag bris. 
· Känn doften från havet 
· Upplev hur du vilar i scenen och hur du slappnar av alltmer. 
· Lyssna på vågorna hur de bryts mot stranden och rullar ut igen. Hör fiskmåsens skriande på avstånd. 
Frikoppla från tankarna 
· Se dina tankar som objekt att utforska. Försök att titta på dem med nyfikenhet.
· Hur ser de ut, vad innehåller de
· När du som en vetenskapsman utforskat tanken, släpper du iväg den för att göra samma sak med nästa tanke. 
· Du frikopplar dig då från tankarnas innehåll och kan behålla din intresserade hållning och inte dras med i tankeinnehållet.
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