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Ovning: En medkinnande instillning till sig sjilv

Varfor?

Sjalvforebraelser far dig att ma samre. En empatisk instéllning dven till svara kanslor hjalper dig att
hantera dem. | den har évningen lar du dig att tala empatiskt till dig sjalv och se mer valvilligt pa dig
sjalv och dina kanslor.

Hur?

1. Tank pa ett minne eller en bild av en person som har haft en séarskilt mild eller uppmuntrande
installning till dig. Det kan till exempel vara en sldkting, larare eller fordlder. Det kan ocksa vara ett
djur som du har funnit trost hos.

2. Nar du val har personen i dina tankar, tank tillbaka p4 situationen. Vad hade den medkdnnande
personen for installning till dig? Vad sa eller gjorde hen? Med vilken ton pratade hen? Pa vilket satt
tittade hen pa dig? Hur kdndes det for dig da?

3. Vilka tankar och kanslor vacks i dig nar du tanker pa personen nu? Vilka tankar hor du inom
dig? Hur kanns det i din kropp?

4. Forestall dig sedan att du dr den empatiska personen. Se pa dig sjalv med acceptans och
uppmuntran. Vad skulle du saga till dig sjalv i den stunden? Vad skulle du uppmuntra dig sjalv att
gora?

Vad skulle en st6ttande, empatisk person séga till dig i den har svara situationen?
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