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Kommunikation og Konflikthandtering

Be the change you want to see
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Naikan — ‘Se indeni
En japansk metode til selv-stgtte og selv-veerdsaettelse

Naikan er en made at opelske taknemmelighed ved at fokusere pa at
= veere til stede i sit livi stedet for at blive fanget af dagligdagens

_ smaproblemer, dramaer og brokkerier. Den kan igangsaette mere

~ selvvaerdsezettelse og taknemmelighed overfor andres bidrag i dit liv.

1. Leen dig godt tilbage, slap af i hele kroppen, find ro, traek vejret naturligt. Giv slip pa tankerne.

. Sparg nu dig selv: “Hvad har jeg modtaget idag?” Det handler om at huske alle de gode ting,
der er sket i lpbet af dagen, og give dem plads til at fylde i bevidstheden. Hvilke behov blev
opfyldt for dig med det, du modtog? Hvordan er det at teenke pa?

. Sparg dig selv: “Hvad harjeg givet idag?” Det handler om at erkende og se din egen gavmildhed
og hjeelpsomhed overfor andre, og give det plads til at fylde i bevidstheden. Se om du kan
{jnae?rke din gavmildhed. Hvilke behov mgder det hos dig? Hvordan har du det, nar du teenker pa

et

. Sporg nu dig selv. "Har jeg bidraget til noget, som jeg gerne ville have undvaeret at bidrage til?”
Det handler om at give plads til at lzere, OF at tage ansvar. Hvis du begynder at bebrejde dig sely,
at du BURDE have opfgrt dig anderledes, lad da blot de tanker passere. Hvis du begynder at
bebrejde andre, lad da ogsa de tanker Passere. Hent blot blidt din opmaerksomhed tilbage til her
og nu, hver gang tankerne kommer. Reflekter uden at dgmme: Gjorde jeg noget, jeg gerne ville
have gjort anderledes?

. Sporg nu: Er der noget, jeg kan gore for at genetablere? Er der noqet, jeg kan gore for at
forebygge at det sker igen? Hvordan ville det veere? SE det for dig!

. Tag en dyb indanding og kom tilbage til her og nu




