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			Til Matthew.

			Hvis jeg er blekket, er du papiret. Som på alle våre eventyr, klarte vi dette sammen.

		

	
		
			Innhold

			Innledning

			
					Om mørke steder	Å forstå dårlig humør
	Fallgruver å se opp for
	Ting som ­hjelper
	Slik kan du forvandle vonde dager til bedre dager
	Få det grunn­leggende på plass



					Om motiva­sjon	Å forstå motivasjon
	Slik blir du mer motivert
	Hvordan skal du klare å gjøre noe når du ikke har lyst?
	Store endringer i livet. Hvor begynner jeg?



					Om emo­sjonell smerte	Få alt til å forsvinne!
	Hva skal vi gjøre med følelser?
	Utnytt ordenes kraft
	Slik kan du hjelpe andre



					Om sorg	Å forstå sorg
	Sorgfaser
	Oppgaver i sorgprosessen
	Søyler i sorgen



					Om å tvile på seg selv	Håndtere kritikk og fordømmelse
	Nøkkelen til å bygge opp selvtillit
	Du er ikke feilene du gjør
	Å være god nok



					Om frykt	Bort med uro og engstelse!
	Ting vi gjør som gjør bekymrin­gen verre
	Slik kan du døyve engstelse her og nå
	Hva skal vi gjøre med vonde tanker?
	Frykt for det uunngåelige



					Om stress	Er stress noe annet enn engstelse?
	Derfor er ikke løsningen å redusere stress
	Når positivt stress blir negativt
	Å leve godt med stress
	Å holde ut når det gjelder



					Om et menings­fullt liv	Problemet med «Jeg vil bare være lykkelig»
	Å finne ut hva som er viktig 
	Å skape et liv med mening
	Forhold
	Når skal du søke hjelp?

Referanser
Ressurser
Takk
Ekstraverktøy


			

		

	
		
			Innledning

			Jeg befinner meg på terapirommet, rett overfor en ung kvinne. Hun sitter avslappet i stolen, med åpne armer som beveger seg fritt mens hun snakker med meg. Det er en forvandling fra anspentheten og nervene den første timen. Vi har bare hatt ti–tolv timer sammen. Hun ser meg inn i øynene og begynner å nikke og smile mens hun sier: «Vet du hva? Jeg skjønner at det blir vanskelig, men jeg vet at jeg kan klare det.» 

			Jeg får tårer i øynene og svelger. Jeg smiler med hele ansiktet. Hun har følt forandringen, og nå har jeg også gjort det. For en stund siden kom hun inn i dette rommet engstelig for verden og alt hun måtte møte i hverdagen. Hun var gjennomsyret av tvil på seg selv, og det fikk henne til å frykte alle endringer og utfordringer. Hun gikk fra terapitimen med hevet hode den dagen. Ikke på grunn av meg. Jeg har ikke magiske evner til å helbrede folk eller endre livet deres. Hun hadde ikke trengt årevis med terapi for å nøste opp i barndommen sin. 

			I denne situasjonen, som i mange andre, var min rolle først og fremst å bidra med informasjon. Jeg formidlet innsikt om hva forskningen sier og hva som har fungert for andre. Så fort hun forsto og begynte å benytte seg av begreper og ferdigheter, startet en forvandling. Hun følte håp for fremtiden. Hun begynte å tro på sin egen styrke. Hun begynte å håndtere vanskelige situasjoner på nye måter som var bra for henne. Hver gang hun gjorde det, fikk hun litt større tro på at hun kunne takle det. 

			Da vi gikk gjennom hva hun måtte huske for å takle uken hun hadde foran seg, nikket hun, så på meg og spurte: «Hvorfor har ingen fortalt meg dette før?» 

			De ordene festet seg i meg, ga gjenklang i hodet. Hun var verken den første eller den siste som sa dette. Det samme scenarioet gjentok seg igjen og igjen. Folk begynte i terapi i den tro at de sterke, vonde følelsene deres skyldtes en feil i hjernen eller personligheten. De trodde ikke at de hadde noen mulighet til å påvirke det selv. Selv om mer dyptgående terapi over lengre tid kan være nødvendig for noen, var det så mange som bare trengte litt informasjon om hvordan hjernen og kroppen fungerer, og hvordan de selv kan påvirke sin mentale helse fra dag til dag. 

			Jeg visste at det ikke var jeg som var katalysatoren, det var kunnskapen de ble presentert for. Men folk burde ikke trenge å betale for å treffe en som meg bare for å få tilgang til informasjon om hvordan hjernen deres fungerer. Jo da, informasjonen finnes der ute. Men i et hav av feilinformasjon må man vite hva man er på jakt etter. Jeg begynte å snakke med mannen min om hva som burde vært annerledes. «Greit, sett i gang», sa han. «Legg ut noen videoer på YouTube eller noe.» 

			Og det gjorde vi. Sammen begynte vi å lage videoer der vi snakker om mental helse. Det viste seg at jeg ikke var den eneste som ville snakke om sånne ting. Før jeg visste ordet av det, lagde jeg videoer nesten hver eneste dag til millioner av følgere på forskjellige sosiale medier. Men det så ut til at de plattformene jeg kunne nå ut til flest på, var de som har korte videoer. Derfor har jeg en stor samling av videoer som ikke har mer enn 60 sekunder til rådighet for å få frem poenget. 

			Selv om jeg har klart å få folks oppmerksomhet, dele litt kunnskap og få dem til å snakke om mental helse, har jeg likevel lyst til å ta et skritt videre. Når du lager en video på 60 sekunder, er det så mye du må utelate, så mange detaljer man går glipp av. Så her kommer de. Detaljene. Hvordan jeg kan beskrive noen av disse begrepene i en terapitime og noen enkle retningslinjer for hvordan de kan brukes, trinn for trinn. 

			Verktøyene i denne boka er teknikker man lærer i terapi, men de er ikke begrenset til terapien. De er en del av livet. Det er verktøy som kan hjelpe hver og en av oss med å komme seg gjennom vanskelige perioder og blomstre som menneske. 

			I denne boka skal jeg ta for meg i detalj hva jeg har lært som psykolog og samle den mest verdifulle kunnskapen og de praktiske teknikkene jeg har møtt på som har endret mitt eget liv og livet til dem jeg har arbeidet med. Her får du vite mer om følelsesmessige opplevelser og hvordan du kan takle dem. 

			Når vi forstår hvordan menneskesinnet fungerer og vi har noen retningslinjer for hvordan vi kan håndtere følelser på en gunstig måte, blir vi ikke bare sterkere, men det blir lettere å ha det bra og – etter hvert – føle at vi utvikler oss. 

			Før folk går fra den første terapitimen, er det mange som ønsker seg et redskap de kan ta med seg hjem og ta i bruk for å bli mindre urolige. Derfor handler ikke denne boka om å grave i barndommen din eller finne ut hvordan eller hvorfor du fikk problemer. Det finnes andre utmerkede bøker til det. Men i terapien er det slik at før vi kan forvente at noen skal jobbe med å bli kvitt traumer fra fortiden, må vi sørge for at de har det rette verktøyet på plass til å bli mer robuste og håndtere urovekkende følelser på en trygg måte. Det ligger en så stor kraft i å forstå de mange måtene du selv kan påvirke hvordan du føler deg og legge til rette for god mental helse. 

			Denne boka handler om å gjøre nettopp det. 

			Denne boka er ikke terapi, på samme måte som en bok om hvordan du kan få best mulig fysisk helse ikke er medisin. Det er en verktøykasse fylt til randen av forskjellige verktøy til forskjellige oppgaver. Du kan ikke lære å bruke alle samtidig, så det trenger du ikke prøve. Velg de kapitlene som passer for de utfordringene du står overfor akkurat nå, og bruk litt tid på å sette disse ideene ut i livet. Alt nytt krever tid før det virker ordentlig, så gi det en sjanse og masse gjentakelser før du avfeier noen av redskapene. Du kan ikke bygge et hus med bare én type verktøy. Hver oppgave krever noe som er litt annerledes. Og uansett hvor flink du blir til å bruke verktøyene, er noen utfordringer rett og slett mye større enn andre.

			For meg er det å jobbe for å få best mulig mental helse ikke annerledes enn å jobbe med den fysiske helsen vår. Hvis du plasserer helse på en skala med null som nøytralt – der du ikke er dårlig, men heller ikke trives – vil et tall under null indikere et helseproblem og et hvilket som helst tall over null indikere god helse. De siste tiårene er det blitt akseptert og til og med positivt å jobbe for å bedre den fysiske helsen gjennom ernæring og trening. Først i senere tid er det blitt akseptert å jobbe åpent og synlig med mental helse. Det betyr at du ikke trenger å vente til du sliter før du tar en titt i denne boka, for det er greit å bygge opp din mentale helse og robusthet selv om du ikke er dårlig eller sliter akkurat nå.

			Når du gir kroppen god ernæring og bygger opp utholdenhet og styrke med regelmessig trening, vet du at kroppen blir bedre til å bekjempe infeksjoner og vil leges bedre hvis den blir skadd. Det er akkurat det samme med mental helse. Jo mer vi jobber med å bygge opp selvbevissthet og robusthet når alt er bra, desto bedre blir vi i stand til å takle livets utfordringer når de måtte dukke opp. 

			Hvis du velger et verktøy fra denne boka og synes det er nyttig, ikke slutt å øve deg på det når alt begynner å bli bedre. Selv når du føler deg bra og ikke tror du trenger det, er disse verktøyene ren næring for psyken din. Det er som å eie bolig i stedet for å leie. Du investerer i din fremtidige helse. 

			Det som er omtalt i denne boka, er basert på forskning. Men jeg bygger ikke på forskning alene. Jeg vet i tillegg at teknikkene hjelper fordi jeg har sett dem virke, igjen og igjen, for ekte mennesker. Det er håp. Med litt veiledning og selvbevissthet kan problemer gjøre deg sterkere. 

			Når du begynner å dele ting på sosiale medier eller skrive en selvhjelpsbok, er det mange som får inntrykk av at du har alt på stell. Jeg har sett mange forfattere i selvhjelpsbransjen videreføre denne forestillingen. De føler at det må se ut som om det de gjennomgår, ikke preger dem på noen måte. De antyder at boka deres rommer alle svar – alle svarene du noensinne vil trenge. La meg avmystifisere akkurat det her og nå. 

			Jeg er psykolog. Det betyr at jeg har lest mye av forskningen som er gjort på dette temaet, og jeg er utdannet i å bruke den til å veilede andre mennesker i deres jakt på positiv endring. Dessuten er jeg menneske selv. Teknikkene jeg har tilegnet meg, gjør ikke at du slutter å møte utfordringer i livet. De hjelper deg å navigere, svinge unna, bli truffet og komme deg på beina igjen. De hindrer ikke at du går deg bort underveis. De hjelper deg med å skjønne når du har gått deg bort, sånn at du kan vende tilbake til et liv som føles meningsfullt og nyttig. Denne boka er ikke nøkkelen til et liv uten problemer. Den består av et utvalg av teknikker som hjelper meg og mange andre med å komme oss gjennom vanskelighetene. 

			Reisen så langt . . .

			Jeg er ikke en guru som har svar på alt. Denne boka er delvis en dagbok, delvis en håndbok. Det har på mange måter vært et kall for meg å finne ut av hvordan alle brikkene passer sammen. Så i denne boka utnytter jeg alle timene jeg har brukt på å lese, skrive og snakke med ekte mennesker i terapi til å forstå litt mer om det å være menneske og hva som hjelper oss mens vi er her. Dette er bare reisen slik den har vært så langt. Fortsatt lærer jeg og lar meg forundre av mennesker jeg møter. Forskere stiller stadig bedre spørsmål og finner bedre svar. Så her er min samling av de viktigste tingene jeg har lært hittil som har hjulpet både meg selv og dem jeg jobber med i terapi til å finne frem gjennom menneskets problemer. 

			Denne boka vil ikke nødvendigvis garantere at du lever resten av livet med et smil om munnen. Den vil lære deg hvilke teknikker du kan bruke for å sørge for at du – når du faktisk smiler – gjør det fordi du virkelig føler noe. Den beskriver teknikkene du trenger til å fortsette å vurdere og finne riktig retning i livet, vende tilbake til sunnere vaner og få bedre selvbevissthet. 

			Verktøy kan ta seg flott ut i verktøykassa. Men de er til hjelp først når du tar dem ut og begynner å øve deg på å bruke dem. Alle redskaper krever at du øver regelmessig. Bruker du hammeren uten å treffe spikeren denne gangen, kan du komme tilbake og prøve igjen senere. Akkurat som deg gjør jeg det hele tiden, og jeg har bare tatt med teknikker og redskaper som jeg har prøvd og synes er nyttige både for meg selv og dem jeg har arbeidet med. Denne boka er en ressurs for meg like mye som for deg. Jeg vil vende tilbake til den igjen og igjen, hver gang jeg føler at jeg trenger det. Mitt ønske er at du skal gjøre det samme, og at boka kan bli en verktøykasse gjennom hele livet. 
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			Om mørke steder

		

	
		
			KAPITTEL 1 

			Å forstå dårlig humør

			Alle har dårlige dager.

			Alle.

			Men det er forskjellig hvor ofte vi har dårlige dager og hvor dårlig humør vi faktisk er i. 

			En ting jeg har innsett i løpet av de årene jeg har jobbet som psykolog, er hvor mange mennesker som sliter med dårlig humør uten å fortelle det til noen. Venner og familie har ingen anelse. De skjuler det, skyver det unna og konsentrerer seg om å innfri forventninger. Noen ganger begynner folk i terapi etter at de har holdt på sånn i mange år. 

			De føler at de gjør noe feil. De sammenligner seg med folk som ser ut til å ha orden på alt hele tiden. De som alltid smiler og tilsynelatende er fulle av energi. 

			De tror på forestillingen om at noen mennesker bare er sånn og at lykke er en slags personlighetstype. Enten har du den eller så har du den ikke. 

			Hvis vi ser på dårlig humør utelukkende som en feil i hjernen, tror vi ikke det er mulig å endre på det, så i stedet går vi i gang med å skjule det. Vi kommer oss gjennom dagen, gjør alt det rette, smiler til alle de riktige menneskene, men hele tiden føler vi oss litt tomme og nedtrykte på grunn av det dårlige humøret, og vi setter ikke pris på ting på den måten vi får høre at vi burde gjøre.

			Prøv å legge merke til kroppstemperaturen din et lite øyeblikk. Kanskje føles den helt perfekt, eller kanskje er du for varm eller for kald. Selv om endringer i hvor varm eller kald du føler deg, kan være et tegn på infeksjon og sykdom, kan det like gjerne være et signal om det som foregår rundt deg. Kanskje har du glemt jakken din, som vanligvis er nok til å beskytte deg mot kulden. Kanskje har det skyet over og begynt å regne. Kanskje er du sulten eller dehydrert. Når du løper etter bussen, merker du at du blir varmere. Kroppstemperaturen blir påvirket av livsforholdene, både inni oss og utenfor, og vi har også evnen til å påvirke den selv. Humør er på mange måter det samme. Når vi er i dårlig humør, kan det ha blitt påvirket av flere faktorer fra vår indre verden og verden omkring oss, men når vi skjønner hva det er som påvirker oss, kan vi bruke den kunnskapen til å dreie det i den retningen vi ønsker. Noen ganger er svaret å ta med en ekstra jakke og løpe etter bussen. Noen ganger er det noe annet. 

			Noe forskningen har bekreftet, og som folk ofte lærer i terapi, er at vi har større muligheter til å påvirke våre egne følelser enn vi tidligere trodde. 

			Det betyr at vi har mulighet til å jobbe med eget velvære og ta vår emosjonelle helse i egne hender. Det minner oss på at humøret ikke er en fast størrelse som definerer hvem vi er. Det er en fornemmelse vi har. 

			Det betyr ikke at vi kan fjerne alt av dårlig humør og depresjon. Livet vil fortsatt gi oss prøvelser, smerte og tap, og det vil alltid gjenspeiles i vår mentale og fysiske helse. Derimot betyr det at vi kan bygge opp en verktøykasse med redskaper som hjelper. Jo mer vi øver på å bruke redskapene, desto dyktigere blir vi. Så når vi møter på problemer og blir nedtrykt, har vi noe vi kan gripe til. 

			De begrepene og teknikkene vi tar for oss her, er for alle. Forskning viser at de er nyttige for personer med depresjon, men det er ikke en medisin du trenger resept på. Det er livsferdigheter. Redskaper vi alle kan bruke når vi går gjennom livet og opplever humørsvingninger, store og små. For den som opplever alvorlig og langvarig mental sykdom, er det alltid best å lære nye mestringsmåter med hjelp fra en fagperson. 

			Hvordan oppstår følelser?

			Søvn er en velsignelse. Så skjærer alarmen i ørene. Det er altfor høyt og jeg kan ikke fordra den lyden. Den sender en sjokkbølge gjennom kroppen som jeg ikke er klar for. Jeg trykker på snooze og legger meg igjen. Jeg har vondt i hodet og føler meg irritert. Jeg trykker på snooze en gang til. Hvis vi ikke står opp snart, kommer barna for sent på skolen. Jeg må gjøre meg klar til et møte. Jeg lukker øynene og ser listen med alt jeg har å gjøre på kontoret. Frykt. Irritasjon. Utmattelse. Jeg har lyst til å hoppe over hele dagen. 

			Er dette dårlig humør? Har det kommet fra hjernen min? Hvorfor våknet jeg sånn? La oss spole tilbake. I går kveld satt jeg oppe lenge og jobbet. Da jeg endelig la meg, var jeg altfor trøtt til å gå ned og drikke et glass vann. Deretter våknet babyen to ganger i løpet av natten. Jeg har ikke sovet nok, og jeg er dehydrert. Den skjærende alarmen vekket meg fra dyp søvn og sendte stresshormoner gjennom kroppen idet jeg våknet. Hjertet begynte å hamre, og det føltes omtrent som stress.

			Alle disse signalene sender informasjon til hjernen. Det står ikke bra til. Derfor begynner hjernen å prøve å finne ut hvorfor. Den leter og den finner. Så mitt fysiske ubehag, utløst av søvnmangel og dehydrering, bidro til at jeg ble i dårlig humør.

			Ikke alle tilfeller av dårlig humør er ikke-påvist dehydrering, men når vi har med humør å gjøre, er det viktig å huske at ikke alt sitter i hodet. Det kan også forklares med kroppens tilstand, forholdet til andre, fortid og nåtid, livssituasjon og livsstil. Det kan forklares med alt du gjør og ikke gjør, med kostholdet og tankene dine, bevegelser og minner. Hvordan du føler deg, har ikke bare med hjernen å gjøre. Hjernen jobber konstant for å tolke hva som foregår. Men den har bare et visst antall signaler å arbeide ut ifra. 

			Den henter informasjon fra kroppen (for eksempel puls, åndedrett, blodtrykk, hormoner). Den henter informasjon fra alle sansene – hva du ser, hører, føler, smaker og lukter. Den henter informasjon fra det du gjør og det du tenker. Den pusler alle disse opplysningene sammen med minner om når du har følt noe lignende tidligere, og kommer med et forslag, en kvalifisert gjetning om hva som foregår og hva du skal gjøre med det. Den gjetningen kan av og til kjennes som en følelse eller som humør. Måten vi tolker den følelsen på og hvordan vi reagerer på den, sender i sin tur informasjon tilbake til kroppen og sinnet om hva vi skal gjøre nå (Feldman Barrett, 2017). Så når det gjelder å påvirke humøret, vil ingrediensene som blandes i, avgjøre hva som kommer ut. 

			En todelt vei

			Mange selvhjelpsbøker ber oss ha riktig innstilling. De sier: «Det du tenker, vil endre hva du føler.» Men de glemmer ofte noe viktig. Det ender ikke der. Påvirkningen går begge veier. Hvordan du føler deg, påvirker også hva slags tanker som kan dukke opp i hodet, og det kan gjøre deg mer utsatt for tanker som er negative og selvkritiske. Selv når vi er klar over at innstillingen vår ikke hjelper, er det så utrolig vanskelig å tenke annerledes når vi er nedtrykt, og det er enda vanskeligere å ha «bare positive tanker», som ofte blir foreslått på sosiale medier. Det at man har negative tanker, betyr ikke nødvendigvis at de kom først og førte til at man er i dårlig humør. Så det å tenke annerledes er kanskje ikke det eneste svaret. 

			Måten vi tenker på, er ikke hele bildet. Alt vi gjør og ikke gjør, påvirker også humøret. Når du er nedtrykt, har du kanskje bare lyst til å gjemme deg. Du føler ikke for å gjøre noe av det du vanligvis liker å gjøre, og derfor gjør du det ikke. Men hvis du lar være å gjøre slike ting i altfor lang tid, vil du føle deg enda verre. Den samme sirkelen gjelder også for fysisk form. La oss si at du har hatt det for travelt til å trene i noen uker. Du føler deg sliten og i dårlig humør, så trening er det siste du har lyst til. 

			Jo lenger du lar være å trene, desto sløvere og mer tappet for energi føler du deg. Når du har lite energi, går sjansen for at du skal trene ned, og det samme skjer med humøret. Dårlig humør gir deg lyst til å gjøre ting som gjør humøret enda dårligere. 
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			Figur 1: Ond sirkel for dårlig humør. Hvordan noen dager med dårlig humør kan utarte til depresjon. Det er lettere å stanse utviklingen hvis vi gjenkjenner den tidlig og gjør noe med det. Bearbeidet fra Gilbert (1997).

			Dermed havner vi lett i slike onde sirkler fordi alle de forskjellige aspektene ved det vi opplever, påvirker hverandre. Men selv om dette viser at vi kan kjøre oss fast, viser det oss også veien ut. 

			Alle disse tingene virker sammen og skaper det vi opplever. Men vi opplever ikke tanker, fornemmelser, følelser og handlinger hver for seg. Vi opplever dem samlet som en helhet. Som bånd som er flettet sammen til en kurv. Det er vanskelig å legge merke til hvert enkelt av dem. Vi opplever bare kurven som en helhet. Derfor må vi øve oss på å dele den opp i dens enkelte bestanddeler. Når vi gjør det, er det lettere å se hvilke endringer vi kan gjøre. Figur 2, på neste side, viser en enkel måte å dele opp en opplevelse i flere deler på. 

			Når vi deler opp ting på denne måten, kan vi begynne å forstå ikke bare hva vi gjør som forårsaker at vi blir sittende fast, men også hva vi gjør som faktisk hjelper. 

			De fleste som begynner i terapi, vet at de har lyst til å føle seg annerledes. De har noen ubehagelige (av og til uutholdelige) følelser som de ikke vil ha lenger, og de savner noen av de mer berikende følelsene (for eksempel glede og begeistring) som de gjerne vil føle mer av. Vi kan ikke bare trykke på en knapp og få de følelsene vi ønsker for dagen. Men vi vet at det vi føler, henger nøye sammen med tilstanden til kroppen, tankene vi bruker tid på, og det vi gjør. De andre delene av det vi opplever, er det vi kan påvirke og endre. Den konstante kommunikasjonen mellom hjernen, kroppen og omgivelsene betyr at vi kan bruke dem til å påvirke hvordan vi føler oss. 

			[image: ]

			Figur 2: Hvis jeg har mange negative tanker, er det svært sannsynlig at jeg er i dårlig humør. Men hvis jeg er i dårlig humør, blir jeg også mer utsatt for å ha flere negative tanker. Dette viser hvordan vi kjører oss fast i onde sykluser som nører opp under dårlig humør. Men det viser oss også veien ut. Bearbeidet fra Greenberger & Padesky (2016).

			Hvor begynner vi?

			Første skritt for å begynne å forstå dårlig humør er å bygge opp bevissthet rundt hvert aspekt av opplevelsen. Det betyr rett og slett å legge merke til hver enkelt bestanddel. Denne bevisstheten begynner med å se bakover. Vi ser tilbake på dagen og velger øyeblikk vi skal granske nærmere. Med tid og øvelse vil det bygge opp evnen vår til å legge merke til dem der og da. Det er da vi får muligheten til å forandre noe. 

			I terapien kan vi be personer som er nedstemt, tenke over hvor de føler det i kroppen. De merker kanskje at de føler seg slitne og sløve eller har dårlig appetitt. Kanskje legger de også merke til at når de er nedstemt, så har de tanker som: «Jeg har ikke lyst til å gjøre noe i dag. Jeg er så lat. Jeg kommer aldri til å lykkes. For en taper jeg er.» Kanskje får de lyst til å gå og gjemme seg på do på jobben en stund og bla gjennom sosiale medier. 

			Så fort du blir kjent med hva som foregår i kroppen og sinnet, kan du flytte bevisstheten mot hva som foregår rundt deg og i ditt forhold til andre, og hvordan det virker inn på hva du opplever og hvordan du oppfører deg. Ta deg tid til å bli kjent med detaljene. Når jeg føler meg sånn, hva tenker jeg på da? Når jeg føler meg sånn, hva slags tilstand er kroppen min i? Hvordan tok jeg vare på meg selv i dagene eller timene som ledet frem til denne følelsen? Er dette en følelse, eller bare fysisk ubehag fra et behov som ikke er tilfredsstilt? Det er mange spørsmål man kan stille. Noen ganger vil svarene være åpenbare. Andre ganger vil alt føles altfor komplekst. Det er greit. Hvis du fortsetter å utforske og skrive ned hva du opplever, vil det hjelpe deg med å bygge opp bevissthet om hva som gjør ting bedre og hva som gjør ting verre. 

			[image: ]Verktøykasse: Tenk over hva som bidrar til at du føler deg nedstemt

			Bruk diagrammet på forrige side (figur 2) til å øve deg på å sette fingeren på de forskjellige aspektene ved opplevelser, både positive og negative. Du finner et blankt skjema på s. 349 som du kan fylle ut selv. Sett av 10 minutter og velg et øyeblikk fra denne dagen du vil tenke nærmere over. Kanskje vil du oppleve at noen ruter er enklere å fylle ut enn andre. 

			Det å tenke over situasjoner etter at de har skjedd, vil gradvis hjelpe deg med å lære å legge merke til forbindelsene mellom de forskjellige aspektene av det du opplever, mens det faktisk skjer.

			[image: ]Prøv dette: Du kan bruke disse tipsene som hjelp til å fylle ut skjemaet. Eller du kan bare bruke dem som tips til å skrive dagbok. 

			
					Hva skjedde i tiden som førte frem til det øyeblikket du tenker nærmere over? 

					Hva skjedde rett før du la merke til den nye følelsen?

					Hva tenkte du akkurat da? 

					Hva hadde du oppmerksomheten rettet mot?

					Hvilke følelser hadde du?

					Hvor i kroppen din følte du det?

					Hvilke andre fysiske fornemmelser la du merke til? 

					Hva fikk du lyst til å gjøre?

					Gjorde du det?

					Hvis ikke, hva gjorde du i stedet? 

					Hvordan påvirket det du gjorde, hva du følte?

					Påvirket det du gjorde, hva du tenkte om situasjonen?
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