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Ovning: Surfa pa impulsen

Varfor?
Du lar dig kdnna igen de olika stadierna av drogbegar.

Impulsen féljer formen av en vag. Nar du lar dig att identifiera borjan, toppen och nedgangen av en
impuls sa 1ar du dig mojligtvis ocksé att utharda impulserna battre.

Hur?

Gor 6vningen nar du kadnner av ett drogbegar.

Reservera minst 15 minuter for dvningen. Da hinner du marka av en effekt och att kdnslan avtar.
Upprepa ovningen vid behov.

Valj en lugn plats dar du inte blir stord. Satt dig bekvamt eller Iagg dig ner.

Bedom pa en skala fran o till 10
o Hur starkt ar begaret efter droger just nu?

e Hur svart ar det for dig att avsta fran att anvanda droger?
0 = Du tror att du helt kan avsta fran att anvdnda droger under det kommande dygnet

10 = Du tror inte att du klarar dig en stund till utan att anvanda droger
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Lis sedan visualiseringsévningen

Forestall dig att du star pa stranden vid havet i ndgot tropiskt land. Du har fin, ljus sand mellan
tarna. Det turkosblaa havet skimrar framfér dig.

Du kanner den milda brisen pa din hud och den salta havsdoften i luften. Solen varmer din rygg.
Nagra bomulisliknande moln syns pa himlen.

Ga ut i vattnet och kann hur det ror sig runt benen. Vattnet stiger och sjunker regelbundet.

Forestall dig att din impuls att anvdnda droger ar en vag som du hoppar pa med din surfbrada. Ju
storre lusten att anvdnda droger blir, desto hogre blir vagen.

Kann vagens rérelse under dina fétter och vattnets kraft p& kroppen. Hur kanns dina muskler? Ar
din kropp spand? Bultar ditt hjarta? Hur kanns det?

Kom ihag att i den hér varlden &r du en fantastisk surfare. Du haller dig kvar pa din brada dven pa
toppen av de véarsta vagorna.

Aven den stdrsta v8gen sjunker ndgon géng. D& styr du din bréda sikert mot stranden.
Pa stranden féljer du igen med vattnets rytm, och senare surfar du pa toppen av din nésta vag.

Observera vad som hander i dig nér du lyssnar p& vagorna. Du kdmpar inte emot dem, utan du
foljer med dem. Du kan inte stoppa vagorna, men du kan lara dig att bli en allt skickligare och
skickligare surfare.

Avsluta med att géra samma bedémning som i borjan
Beddm pa en skala fran 0 till 10

e Hur starkt ar begaret efter droger just nu?
o Hur svart ar det for dig att avsta fran att anvanda droger?
0 = Du tror att du helt kan avsta fran att anvdnda droger under det kommande dygnet

10 = Du tror inte att du klarar dig en stund till utan att anvanda droger
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