Sjalvmedkansla

Sjalvmedkansla innebar ett varmt och vanligt forhallningssatt till sig sjalv nar man
upplever svara kanslor eller lidande. Det &r en upplevelse av att svarigheter och
lidande &r en del av att vara manniska och att andra ocksa upplever samma kéanslor.
Sjalvmedkansla kan utvecklas genom acceptans och medveten narvaro: man
observerar sina upplevelser som de &r, inte som sinnet pastar att de ar.

1. Medveten narvaro och uppmarksamhet

Fundera forst pa i vilka situationer du marker att du &r hard mot dig sjalv. Hur talar du
till dig sjalv i dessa situationer? Hur kadnns det for dig i dessa situationer och till foljd av
detta inre tal?

2. Vanlighet mot dig sjalv

Se pa ditt svar pa den forsta fragan och fundera pa hur du skulle tala och vilka saker
du skulle lyfta fram till en god van som befann sig i en liknande situation. Om du
marker en skillnad i s&ttet att tala, fundera pa vad det beror pa.

3. Gemensam mansklighet och samhorighet

Ibland kan svara kénslor fa en att tro att ens reaktion pa nagot satt ar konstig eller fel,
att alla andra sakert har det battre och att ens egen situation ar helt annorlunda an
nagon annans. D3 ar det bra att komma ihag att alla manniskor har det svart ibland.
Alla upplever stress. Aven de svaraste kdnslorna ar normala, gemensamma och
manskliga.

Forsok att for en stund rikta din uppmarksamhet mot manniskorna omkring dig. Satt
dig in i deras situation och paminn dig sjalv om att ocksa andra manniskor har sin
livshistoria som har innefattat bade framgangar och drommar men ocksa smaérta och
kamp.

Fundera pa hur det kdndes att tdnka pa andra manniskor och i vilka situationer du
kunde ha nytta av denna typ av dvning.

4. Hjalp ditt framtida jag




Sjalvmedkansla &r inte bara tankar, utan ocksa handlingar. En handling kan vara sa
enkel som att du pa kvallen goér nagot som hjalper dig att sova langre pa morgonen.

Fundera pa en god garning som du kan gora for dig sjalv och som du kan tacka dig
sjalv for i morgon.
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