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Inre konflikthantering

Sitt bekvämt, och låt kroppen komma till vila. Låt din andning vara enkel och naturlig. 

Rikta din uppmärksamhet till här och nu. Lägg märke till vad du upplever i kroppen. 
Var särskilt uppmärksam på om där är några upplevelser, spänningar, eller obehag som du kanske har kämpat med. Försök inte förändra de upplevelserna, bara lägg märke till dem med en intresserad, vänlig uppmärksamhet. I varje område av kamp som du upptäcker, låt kroppen slappna av och ditt hjärta bli mjukare. Öppna dig själv för upplevelsen du kämpat med. Släpp kampen. Andas lugnt och låt den vara.

Nu kan du rikta din uppmärksamhet till ditt hjärta och dina tankar. Lägg märke till vilka tankar och känslor som finns inom dig nu. Lägg särskilt märke till om där finns några känslor eller tankar som du kämpar med, försöker trycka undan, förneka, eller undvika. Låt dem vara där, i en anda av intresserad och vänlig uppmärksamhet. Låt hjärtat mjukna. Öppna upp dig själv inför det du upplever utan att kämpa. Släpp kampen. Andas stilla och låt den vara.

Låt nu din uppmärksamhet omfatta alla de strider du utkämpar i ditt liv. Låt dem ta plats inuti dig. Om du har en pågående kamp med din kropp, låt den finnas där. Om du har utkämpat inre strider med dina känslor, har varit i konflikt med din egen ensamhet, rädsla, förvirring, sorg, ilska, eller beroende, låt den kampen finnas där. Lägg märke till kampen i dina tankar också. Var medveten om hur du har kämpat dina inre strider. Lägg märke till de inre stridsstyrkorna, de inre diktatorerna, de inre befästningarna. Var medveten om allt du utkämpat inom dig, och hur länge konflikterna pågått.

Låt nu alla dessa upplevelser finnas i ditt inre. Bara notera dem i tur och ordning, med vänlig och intresserad uppmärksamhet. I varje område av kamp, låt din kropp, ditt hjärta, och dina tankar mjukna lite. Öppna upp dig själv till varje upplevelse utan att kämpa med den. Låt den var närvarande precis som den är. Släpp kampen. Andas stilla och låt dig själv komma till ro. Bjud in alla delar av dig själv till ett fredssamtal i ditt inre.

Adapterad från Kornfield, Jack: A Path with Heart Bantam 1993

Av Leg. Psykolog & Leg. Psykoterapeut Mats Jacobson 

Kontakt: mats@verksampsykologi.com Tel: 0739-651959
[image: image1.jpg]> Verksam
Psykologi



[image: image2.png]

