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Ovning: En medkinnande instillning till sig sjilv

Varfor?
Du bdrjar ma béttre nar du har 6vat pa att ha en férstaende och snall instélining till dig sjalv.

Hur?
1.

Tank pa ett minne eller en bild av en person som har haft en sarskilt varm eller
uppmuntrande instalining till dig. Det kan till exempel vara en slakting, larare eller foralder
som finns nu eller som har funnits i ditt liv tidigare. Om du vill kan du dven tanka pa till
exempel djur som har gett dig trost.

Nar du har kommit pa en person att tdnka pa, stanna upp infor det. Vad hade den héar
medkannande personen for installning till dig? Vad sa eller gjorde hen? Med vilken ton
pratade hen? P4 vilket satt tittade hen pa dig? Hur kdndes det for dig?

. Vilka tankar och kanslor vacks i dig nar du téanker pa personen nu? Vilka tankar hér du inom

dig? Hur kénns det i din kropp?

Tank dig sedan att du far den medkannande personens glasdgon: du ser dig sjalv genom
personens 6gon pa ett accepterande och uppmuntrande satt. Vad skulle du séga till dig sjélv
i den stunden? Vad skulle du uppmuntra dig sjalv att géra?

Om du vill kan du skriva ner dina tankar har
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