9 Psykporten.fi

Ovning: Berittigad eller oberittigad skuld?

Varfor?

Den har évningen hjalper dig att bedéma om dina skuldkanslor ar befogade eller inte.
Med hjalp av 6vningen kan du bearbeta dina skuldkanslor. Det ar bra att férsoka bli av med

onddiga skuldkanslor.
Hur?

Las nedanstdende fragor och fundera pa svaren. Du kan skriva svaren i svarsfalten eller i dina
anteckningar.

Tank pa en handling eller ett val som du kdnner skuld kring.

T.ex. Jag kanner skuld for att jag har lamnat mitt trossamfund och orsakat lidande for mina
foraldrar.

Hjalper skulden dig att anpassa dig till situationen och till exempel korrigera misstag du har
gjort?

T.ex. Nej. Jag kan inte ga tillbaka till samfundet om jag vill ma bra. Skuldkanslor hjalper inte, utan
skadar.
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Har ditt agerande eller dina val orsakat skada eller lidande fér andra?

T.ex. Ja och nej. Mina féraldrar sorjer mitt beslut. Men deras kanslor ar inte mitt ansvar. Jag kan
inte kontrollera andras kanslor.

Hade du kunnat férhindra att skadan uppstod?

T.ex. Nej. Det hade bara kunnat forhindrats genom att jag hade stannat kvar i samfundet. Det skulle
i sin tur ha orsakat skada fér mig.

Hade du mgjlighet, resurser eller makt att vélja pa ett annat satt?

T.ex. Nej. Jag kampade lange med mitt val. Jag hade inte ork att fortsatta i samfundet med mina
motstridiga tankar och kanslor. Valet var det enda ratta for mitt valbefinnande.
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Om du svarade "nej” pa en eller flera av frdgorna ar det magjligt att din skuld ar tminstone delvis
obefogad.

D3 kan du testa att agera pa ett annat satt an vad skulden uppmanar dig att gora:
o Fortsatt att gora det som fick dig att kanna skuld.
e Undvik inte saker som orsakar skuld, utan narma dig dem.

o P3& s§ satt kan din kansla av kontroll dver ditt liv oka.

Om skulden &r befogad

Om du bedomer att dina skuldkanslor ar befogade, korrigera ditt fel genom att vid behov be om
ursakt eller genom att gottgora vad du gjort. Férbind dig till att handla sa att ndgot motsvarande
inte sker i framtiden.

Det ar inte alltid mojligt att korrigera ett fel eller be om ursakt, till exempel eftersom man inte har
kvar en relation. Da ar det bra att vara snall mot sig sjalv, acceptera konsekvenserna av sina
handlingar och férsdka slappa den kanslan.

Om du inte langre kan korrigera situationen kan du bearbeta dina kanslor genom att till exempel
skriva ett brev till en narstdende i 6vningen 1. Bearbeta kdnslor genom att skriva
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