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Att vdlja halsa, Mal
aven nar det ar SVért > Att acceptera och tillata oss

sjdlva att ha jobbiga kanslor
- Lektion 5 och kroppstillstand utan att
beho6va tappa kontrollen Gver
beteendet.

Tank om det IRte ar den '

kanslomassiga Smdrtan
som ar problemet?

Tank om det handlar om dina
forsok att undvika smartan?

kdanslor

» Karlek

» Gladje

» Nyfikenhet
» llska

» Radsla

» Sorg

» Skuld/skam
» Chock

» Avsmak

P
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Kamp eller flykt?

En gammal historia

Kant kanslan forut?

Nar och var brukar
kansla dyka upp?

Vad har du gjort for
att fly, kampa eller
undvika kanslan?

Gora det roliga dnnu roligare

Fira
Belbna

Att kdnna som du gor nu ar inte
tillrackligt
Ett slags
undvikande




Kreativ hoppldshet

» Vad kdmpar du med?
» Vad har du prévat?
» Hur funkade det? Pa kort sikt - lang sikt?

"Jag ar tjock” Hoppar éver Dampar dngest  Ater annu mer
frukost pé kvillen
Rastlés Ater glass Dampar dngest  Rastlésheten
kommer tillbaka
Angest 6ver att Kréiks Dampar angest Angest kommer
Jjag dtit glass tillbaka

g

Dags att préva nagot nytt?
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Kreativ hoppléshet

"Jag klarar inte att "Jag ar tjock”

ga ned i vikt!”

Ater choklad

Ater barnens
l6rdagsgodis

B .
beteende Kinsla I.\fllsslyckad

Annu mer
misslyckad

Villi
** Att sluta slass mot
sina kanslor

Att leva med ett sug

» Slappa taget om kontrollen
» Att vilja att vara villig - nagot man gor
» Att ndarma sig och stanna kvar

i

Veckans uppgift

» Lagg market till flykt, kamp och undvikande
» Mot dig sjalv #5

» Mindfulness

Maria Helander mariahelander.se




Sjalvbilden

- Lektion 6

Maria Helande

mariahelander.se
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Mal

** Att komma i kontakt med den

delen av dig sjalv som ar skild
fran tankar och kanslor. Foér
att lattare kunna acceptera sig
sjdlv som man ar - utan att
bedoma.

Att méta obehag

» Nir obehaget dyker upp notera det, titta pa det,
observera att du noterar det, var sitter det i
kroppen, var gor det sig pamint. Kan du notera
om du kdmpar med kidnslan pa nat sitt? Se om
du kan sldppa taget om kampen en liten stund,
eller nan liten aspekt av kampen....

» Samtidigt som du har den kanslan - vad finns det
for tankar? Notera den tanken, se om du kan
halla kvar den, se om du kan sldppa kampen med
den.

P

laktta

Att ga narmare istillet for att undvika.

Andas

Andas in kdnslan for att gora plats for den

Expandera

Oppna upp for kdnslan och gor plats fér den
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Tillata

Du behéver inte lara dig att gilla den -
lat den bara finnas dar ett tag

Objektifiera

Om den hir kinslan var ett féremal -
hur skulle den se ut da?

Medkansla

"Den helande handen”

En del av dig har alltid varit du

Observatéren

Ettiketer
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Daliga Jag!

Bra Jag!

P

Observatoren

» Medveten om strommen av tankar och
kanslor

» "Jag ar en person, som har en tanke
som sdger att jag ar misslyckad.”

» Att vara i nuet

P

Mindfulness
- Lektion 7

Veckans uppgift

» Ova att vara observatér
Tips: klisterlappar

» Mot dig sjalv #6

Mal

Att forsta vad du vinner pa att

vara har och nu, medveten om
din upplevelse, istallet for att
forlora dig sjalv i dina tankar.



2016-03-02

» >
Nu:ande (ot i tidlon,
» Vad hander just nu? 1 dé och sem
» Tankar
» Kanslor
» Kroppen
» Kamp?

Hur gar jag tillviga?

Meditation och
ovning i ndrvaro och acceptans

Wmogwé e/afix};ﬁ p
véin med /e/wop;a/ och maoA




A vora m/ww%wfé
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Nar du star i ko

Nar du sitter pa buss eller tag
Under en reklampaus

Nar du véntar pa en hindelse

HHsgohllivk oy norvaro
bugna cniinesdiq,dog
¥

Veckans uppgift

M6t dig sjilv #7
Mindfulnessévningar

Maria Helander mariahelander.se




Sjalvsabotering
- lektion 8
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Mal
° Att forsta mekanismerna bakom
sjdlvsabotering. Att lagga market

till nar du saboterar for dig sjalv
och kunna stoppa det i tid.

Den diaboliska duon

» Sjalvsaboterade tankar nir det gatt daligt

"Jag har redan sabbat detta. Jag fortjanar inte att det ska ga
bra. Vad spelar nagra kakor till fér roll.”

» Sjalvsaboterade tankar nir det gatt bra

"Jag fortjanar detta, fér jag har varit sa duktig denna vecka!”

P

Varfor saboterar vi for oss sjalva?

» Fast i ett gammalt bantningsmonster

» Vad betyder framgang?

» Overvikt ett skydd

» Prioriterar andra saker fére var egen
halsa

» Stress

P

Bantningsfallan

Tankefalla:

"Om jag forlorar kontrollen 6ver
min viktnedgang beror det pa att
jag inte har varit tillrackligt hard.”

Kontrollen ar problemet
- inte 16sningen

Gammalt bantningsmoénster

» "Om jag ar lite hardare  » "Jag haller mig till mina

mot mig gar jag fortare langsiktiga
ned i vikt” forandringar”

» "Jag kommer dnda inte  » "Vad behover jag fér
att lyckas” att lyckas”

» "Jag dr tjock” » "Hjélper den har

» "Jag ar s& tanken mig?

» Handerna pa hjartat

Vi gar framat

stressad/ledsen/trott”

Kreativ hopploshet
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Framgang - vad ir det?

The upper limit -

N&r man slar huvudet i lyckotaket

Man ska inte vara bdttre dn andra
Jag fortjanar inte...

Lycka ar farligt, man kan bli besviken
Inte konkurrera med syskon/fordlder

Var finns lyckotaket?

Forsta tecknet - oro

Skuld, martyrskap och kritik
Avleda och foérminska
Sjalvsabotera

Sjukdom

Sprang lyckotaket

Se bakom oro, angest och destruktiva
tankar

Lagg market till dina egna monster
Ova dig i tacksamhet

Ova dig i att vara bra

Gor det som gor dig lycklig

Overvikt som ett skydd

Sluta skjut saker pa framtiden
Ova dig i att vara sarbar

Ova dig i att vara
fin/sexig/kvinnlig

10



2016-03-02

Prioriterar andra - som ett skydd

isolate

exercise

Andra som ett skydd

Blivit belénad for omhandertagande
under uppvaxt

"Arvt” ett martyrskap

Vad vill jag?

Starka sjalvmedkanslan

Byt ut "maste” till "vill”

Att skapa fler "vill”

Relationer Gora frukost till min Jag vill ge dem en
familj héilsosam start
Arbete Lamna in en rapport Jag vill géra ett bra

arbete. Jag vill hjdlpa
mina kollegor.

Halsa Trdna Jag vill vara stark och
frisk
Fritid Hamta barnen Vill vara engagerad i

mina barns fritid

Hédlsosamma vanor

Lustfyllda kanslor =
Omedvetna resurser =

Halsosamt beteende

Veckans uppgift

Aterfallsakuten
Lektion 9

11
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Mal

Y Att se hur stress och vardag

Paverkar oss att tappa fokus. Att
orbereda for ett aterfall sa att
det blir till kunskap istallet for ett
misslyckande.

. E—
-~ med stendaldershjarnor

Stenaldershjarnan
- med bérjan fér 150 000 ar sedan

» Utvecklat for ett jagar- och samlarliv

» Begransade intryck

» Spara energi
Hjarnan 1,5% av kroppsvikten - férbrukar 20%
av energi

» Viljestyrt/Automatiskt tankande

P

Superhjdltens liv

» Storre konkurrens

» Storre ansvar

» Gransen mellan arbete och fritid?
» Oversvimmade med information
» Dubbelarbetande kvinnor

P

Overbelastning

» Tappar fokus

» Minskad sjalvkontroll
» Forsamrad intellektuell férmaga
» Minskad kreativitet

«. B 4

| R
Nar det mesta gorpc
autopilot
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Paus-metoden

Underlatta
Slappna av

“ ‘i ]
— cceptera

SLICCESS

practice
instruction
training
arning

Din verktygslada

Kartlagg
Utforska

Prova

Stanna kvar

13
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Hogrisksituationer

Platser
Tidpunkter
Personer
Tillstand

Tankar/kanslor

Atgird

Jag kan gora foljande

Jag kan tanka eller forestdlla mig
Jag kan sdga till mig sjalv
Forsta-hjilpen-ladan

Veckans uppgift

» Mot dig sjalv #9
» Vad behéver du éva pa?
Mindfulness
Stanna kvar i kdnslan
Lyssha pa tankar
Observatéren
Vdrderingar
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