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Trafikljusövningen
1) STANNA och UPPMÄRKSAMMA

Stanna upp och lägg märke till vad du upplever just nu. Håller du tillbaka andningen? Spänner du dig och spjärnar emot någon upplevelse i din kropp? Undviker du någon tanke eller känsla just nu? 
2) ACCEPTERA och SÄTT ORD PÅ
Sätt ord på din upplevelse. Du är inte dina tankar, du är inte dina känslor; du är den som har dina tankar och känslor. Är du villig att vara där för dina känslor, utan att undvika dem eller överge dig själv? Är du medkännande och kärleksfull mot dig själv just nu?
3) GÅ VIDARE I ENLIGHET MED DINA VÄRDERINGAR
Hur vill du vara i den här situationen? Vad vore att uttrycka dina värderingar just nu, genom en konkret handling? Fortsätt på ett sätt som representerar vem du verkligen vill vara.
�








© Leg. Psykolog & Leg. Psykoterapeut Mats Jacobson 2013 Kontakt: mats@verksampsykologi.com Tel: 0739-651959


