Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for separation

Ovning: Skam —att 6va pa sjilvmedkinsla

Varfor?

Skam kan leda till att man &r arg pa sig sjalv eller andra. Det kan fa en att sluta sig och gora det
svart att mota andra. Att du isolerar dig och véltrar dig i ilskan kommer bara att fa dig att ma samre.

| denna dvning lar du dig att lindra skamkanslor genom sjalvmedkansla. (Self compassion, Kristin
Neff)

Hur?
Tank pa separationen och skammen som &r forknippad med den. Sag till dig sjalv:

Exempel:

e Jag lider just nu.

e Jag ar olycklig.

e Det goront.

e Jag skams.

e Lidande ar en del av livet. Det hor till att vara manniska.

e Andra manniskor lider ocksa. Jag ar inte ensam. Vi maste alla kdmpa med svérigheter.

Lagg nu handerna 6ver ditt hjarta. Kdnn varmen fran dina hander i bréstet. Hur kdnns beréringen?
Ar hdnderna accepterande och vardande? Sig till dig sjalv:

e Skulle jag kunna vara vanlig och snall mot mig sjalv?

e Vad skulle jag vilja hora?

e Vad skulle jag behdva hora just nu? Att jag gjorde mitt basta? Jag har inte misslyckats som
manniska, aven om jag separerat eller blivit lamnad.

Fraga dig sjalv:

¢ Kan jag ge mig sjalv den medkansla jag behover?

e Kan jag lara mig att acceptera mig sjalv som jag ar?
e Kan jag forlata mig sjalv?

e Kan jag vara stark?

e Kan jag vara talmodig?
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Vilka tankar vackte 6vningen hos dig?
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