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Ovning: Lir dig att agera mot skulden

Varfor?

Du kan lara dig att bli av med ondédiga skuldkanslor.

Hur?
Las nedanstdende frdgor och fundera pa svaren. Om du vill kan du skriva in dina svar i falten.

Hur kdnns skulden i din kropp? Vilka typ av tankar och bilder vacker kanslan?

T.ex. Skulden kanns forkrossande. Det blir ett tryck éver brostet. Jag har sjalvkritiska tankar. Jag
tvivlar pa mina motiv och val.
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Vad uppmanar kanslan eller tanken till? Vad skulle vara motsatt beteende?

T.ex. Kanslan uppmanar mig att isolera mig fran andra eller att g4 tillbaka till samfundet. Ett motsatt

agerande skulle vara att skapa kontakt med personer utanfér samfundet, att visa medkansia till mig
sjalv och std fast vid mina mal.

Gor en plan for hur du ska agera nér du drabbas av samma skuldkanslor nasta gang.

Kommer du att agera efter kdnsloimpulsen eller gad emot den? Vilka konkreta atgarder kan du vidta
for att dampa skuldkanslorna?

T.ex. Jag ska padminna mig sjalv om att skuldkanslorna inte ar befogade. Jag funderar p& vad som

skulle kunna hjélpa mig att ma bra och fa mig att kdnna mig saker pa mina val. Jag kan till exempel
ringa en van och ventilera mina tankar.
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