Gardinerna i fonstret

Har du forsokt hitta en forklaring pa dina symtom, och metoder for att lindra din
situation? Har ditt liv hamnat i skuggan av symtomen? Forestill dig att dina tankar,
kanslor, kanningar och forklaringar om vad symtomen beror pa skulle st skrivna pa
gardinerna som hanger i ditt fonster.

Du kanske har lagt mycket tid — till och med ar — péa att studera dina gardiner och
hitta forklaringar till dina symtom. Du har alltsa tillbringat ditt liv med att sitta och
oavbrutet stirra pa gardinerna i fonstret. Du har till och med dragit for hela fonstret
med gardinerna, for att verkligen se och forsta allt.

Bakom gardinerna kan resten av ditt liv ha hamnat i skuggan av symtomen under
ldng tid, medan livet pagar dar bakom. Méanniskor som du bryr dig om gar forbi ditt
fonster och forsoker fa din uppmarksamhet, men du ser dem inte, for du ar helt
fokuserad pa gardinerna. TAnk om livet bakom fonstret inte vantar pa dig?

Darfor ska du fokusera mer pa livet, och lagga mindre energi pa att hitta symtom,
forklaringar och orsaker. Det kan handa att det som ligger bakom dina symtom ar att
nervsystemets alarmsystem har aktiverats for mycket, och att din kropp befinner sig i
ett konstant stresstillstind. D& handlar det om ofrivilliga, automatiserade reaktioner
fran det sympatiska nervsystemet.

Du kan paverka dina reaktioner och symtom med hjalp av att ihardigt 6va, och pa sa
satt fa kontroll over situationen. Du kan lara dig metoder som du kan anvianda for att
oka din sjalvkdnnedom och ditt mod. Du kan férsoka dra undan gardinerna mer. Du
kan forst dra dem till sidorna, och sedan dra undan dem fran hela fonstret. Du kan fa
ditt liv tillbaka.



