Nér nagot intraffar som gor att du tappar fotfastet,
nar kanslor och tankar gor det svart att halla fokus,
diakandutaen PA.U.S.

PAUSA OCH SAKTA NER ANDNINGEN

Ta ndgra djupa andetag och lagg mérke till hur du
andas in, och ut. Detta hjélper dig att fa kontakt
med vad som hander har och nu.

ANTA OBSERVATORSPERSPEKTIVET
Notera vad du tanker, vad du kdnner och vad du
gor, just i denna stund. Notera hur tankar och

kanslor far omkring och kan fa dig att tappa fokus.

UPPLEV TANKAR & KANSLOR SOM DE AR

Gor lite mer plats for dina tankar och kanslor. Ta
ett steg tillbaka fran dem, och 1at dem vara som
de &r. Du behéver varken halla fast dem eller
skjuta bort dem.

STAKA UT EN RIKTNING OCH AGERA

Fraga dig sjélv vad som ar viktigt for dig i livet.
Fraga dig hur du skulle agera hér och nu, sd att
du skulle kunna blicka tillbaka pa den har
stunden och vara stolt.




