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Ovning: Ett medkinnande brev till dig sjilv

Varfor?

Sjalvmedkansla handlar om att vara snall och vanlig mot sig sjéalv dven nar man stoter pa
motgangar eller svara saker. Med det avses formagan att tdnka pa sig sjalv pa ett accepterande
och uppmuntrande satt sa att det kdnns lattare att klara sig.

| den har 6vningen lar du dig att tala medkannande till dig sjalv och se mer valvilligt pa dig sjalv och
dina kanslor. Sjalvforebraelser far dig att ma sdmre. En medkannande instélining dven till svara
kanslor hjalper i sin tur dig att hantera dem.

Hur?

1. Tank dig en van som ar klok, karleksfull och medkannande. Tank dig att den har vannen ser alla
dina styrkor och svagheter — inklusive det du inte gillar med dig sjalv. Den har vannen vet att
manniskans formagor ar begransade. Hen &r snéll, accepterande och forldtande.

2. Skriv ett brev till dig sjalv ur den har vannens perspektiv. Skriv brevet pa ett papper, som en
anteckning i din telefon eller i svarsfaltet pa foljande sida.

e Fokusera pa sadant som tynger dig, som gor att du kritiserar dig sjalv eller som far dig
att kénna dig otillracklig.

e Vad skulle en oandligt medkannande van saga om dessa saker?

e Om den har vannen kom till dig med forandringsforslag, hur skulle den personens
omsorg, uppmuntran och stéd synas i de forslagen?

3. Nér brevet ar klart Iagger du det at sidan en stund. L3s det senare. Fokusera pa vad du ldser och
forsok att tilldgna dig budskapet i brevet. Kdnn hur medkanslan landar i dig, lugnar dig och trostar
dig.
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