@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for sexualitet

Ovning: Utforska sjilvempati genom att skriva brev

Mal

Du lar dig att tanka sjalvempatiskt om smartpunkterna i din sexualitet och om dig sjalv.
Anvisning

Denna 6vning bestar av tre delar.

L&s anvisningarna for varje del skilt. Nar du har gjort en del, ga vidare till nasta.

Del 1

Alla har vissa saker i sig sjdlva som de inte gillar. Dessa saker kan fa dig att kdnna skam och
osakerhet. Ibland orsakar de en kansla av att inte vara tillrackligt bra.

Ofullkomlighet ar ett manskligt tillstand. Kanslor av misslyckande och otillrdcklighet ar en del av en
manniskas liv.

Anteckna forst nagot som far dig att kdnna dig till exempel sexuellt otillrdcklig eller dalig. Forsok
fokusera pa ett problem som &r relevant just nu.

Vad finns det i dig och din sexualitet som du till exempel ofta kritiserar? Vilka kanslor ger denna
egenskap upphov till i dig?

Forsok vara sa arlig som mojligt med dina kanslor. Undvik att tysta ned nagra kanslor. Forsok
samtidigt att undvika att vara éverdramatisk.

Forsok uppleva dina kanslor precis som de ar, varken som mindre eller storre.
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Del 2

Skriv ner hur de saker och kanslor du beskriver i den forsta delen kanns i din kropp.

Upplever du nagra specifika kdnslor nar du tanker pa den tidigare beskrivna o6nskade sidan av dig
sjalv? Skriv om dessa kanslor sa beskrivande du kan.

Om du inte upplever nagra kanslor i kroppen, forsok ta reda pa om det beror pa att det inte finns
nagon kansla inblandad. Eller kdnner du dig avtrubbad? Om du inte upplever nagra kroppsliga
kénslor efter att ha férsokt i nagra minuter, ga vidare till nasta del.

Exempel:

"Nar jag tanker pa radslan for misslyckande i sex kanner jag en klump i magen. Mina magmuskler
kanns valdigt stela och spanda. Smartan fardas fran magen till halsen.”

Del 3

| den tredje delen av 6vningen skriver du ett sjalvempatiskt brev till dig sjalv ur en pahittad persons
synvinkel.

Att anvanda en pahittad person som en symbol fér empati kan hjélpa, eftersom riktiga relationer
med andra manniskor ofta ar komplexa. Men om det kdnns battre att valja en riktig person, anvand
garna denna person.

Tank nu pa din pahittade person eller verkliga person som &r villkorslost karleksfull, accepterande,
snall och empatisk. Forestall dig att hen kan se alla dina starka och svaga sidor. Hen ser ocksa den
sida av dig sjalv som du just har tankt pa.

Tank pa hur den har personen kanner for dig och hur mycket hen &lskar dig. Hen accepterar dig
precis som du ar, med alla dina manskliga brister.

Den héar personen forstar kanslan av otillrdcklighet du kénner. Hen forstar att det har att géra med
manga saker utanfor dig som du kanske inte har valt. Till exempel har du ingen kontroll dver din
familjehistoria, livshandelser eller hur du uppfostrades.

Skriv ett brev till dig sjalv ur den har personens synvinkel. Fokusera pa ett av dina problem i brevet.
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e Vad skulle den har personen saga till dig om ditt problem ur det perspektiv som obegransad
empati ger?

e Hur skulle den har personen uttrycka sin djupa empati for dig, sarskilt med tanke pa det
problem du upplever?

e Vad skulle den har personen skriva for att paminna dig om att du bara 4r mansklig och att
alla manniskor har bade starka och svaga sidor?

e Hur skulle den har personen diskutera alla bakgrundsfaktorer, sdsom din familjehistoria eller
den kultur du lever i?

FOrsok att tillféra en stark kansla av acceptans, vanlighet och omsorg fran den hér personen i
brevet. Formedla ocksa kanslan av att hen 6nskar dig allt gott.

Efter att ha skrivit brevet, 1agg det at sidan ett tag. Kom tillbaka senare for att 1asa det igen. Lat
orden verka djupt inom dig. Kdnn empatin fléda in i dig, lugna och trésta dig.
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