Kansla - kan du bara veta sjalv. Men du kan trana dig pa
att lyssna pa din kédnsla och ta den pa allvar. Om nagot
kanns konstigt eller fel sa ar det férmodligen nagot du
behdver prata om eller géra nagot at.

Tanke - tanke ar kanslan fast formulerad i ord. Du kanske
skriver den i din dagbok eller tanker den tyst for dig sjalv,
men det ar ocksa bra att dela den med ndgon annan. En
kompis, en foralder eller en annan vuxen. Nar du delar
med dig kommer du sakert att marka att det finns fler som
haft samma kansla som du.

Handling - nar tanken ar formulerad brukar det ofta
kannas som att man vill géra nagot. Kanske vill du bara
vara ifred och tanka lite till. Eller sa vill du goéra nagot
ordentligt 3t det som kandes fel. Da ar det extra bra om
du delat dina tankar med andra, sa att ni kan hjalpas at.
Handlingen kan vara kroppslig, som t ex att radda nagon
som inte kan simma, att demonstrera med plakat, att
strejka eller att vagra vara med pa nagot som kanns fel.
Men den kan ocksa vara en fortsattning pa att dela med
sig av tanken till fler att blogga, sprida flygblad eller skriva
en tidningsinsandare. Och de har sakerna kan man alltsa
trana pa.

Borja med att tanka pa kanslan i magen. Forsok inte
gléomma bort den, utan lita pa den och kom ihag vad det
var som kandes fel. Skriv ner eller tank ut vad det var. Och
beratta det for ndgon som du litar pa. Nu har du borjat
trana din kansla.




