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5.7 En vardagsovning enl. Mindful

Self-Compassion:

Tank pa nagot som du blev upprord 6ver relativt nyligen, nagot
du domer dig for, som du kampar med eller som vacker starka
kanslor som rddsla eller skam. Vad var det som ledde till kdnslan?
Valj ett fysiskt uttryck for sjalvmedkansla, som att ha hdanderna
pa hjartat, klappa pa dig eller krama dig sjalv. Lugnande beroring
kan litta pa kanslorna.

Andas till en borjan djupt, sedan normalt.

Sdg nagot till dig sjdlv under varje punkt, fokusera pa att det
kdnns sant och ratt for dig inte att du gor som det star. Du kan
ocksa bygga ihop alla tre till en ldngre mening.

1) Just nu ar det jobbigt for mig / For tillfdllet har jag det svart / Det

hdr gor ont i mig.

2) Alla gar igenom svdra saker / Svarigheter ar en del av att vara
manniska / Alla har tuffa perioder.
3) Ma jag vara vanlig och férstaende mot mig sjilv och ge mig sjalv

den medkansla som jag sa val behover.

Det ar detta som ar det magiska. Nar du, i stiallet for att klanka ner

pa dig sjilv, bemoter dig med vinlighet, 6ppenhet och
medkansla eftersom du vet att du gor ditt biasta och
det riacker bra. Vi har det alla svart ibland och det
ar okej. Det ir en oindlig frihet att inte dras ned
i sjalvkritik.




