
Övning: Förhållningssätt till smärtan

Varför?

I den här övningen lär du dig att identifiera ditt inre tal och din relation till en sjuk
kroppsdel.

Hur?

Svara på frågorna nedan antingen i tankarna eller genom att skriva ner svaren.

Hur pratar du om den sjuka kroppsdelen och om smärtan till dig själv och till

andra?

Är ditt sätt att tala medkännande, eller märker du att du befinner dig i en kamp mot
den sjuka kroppsdelen? Hur påverkar det ditt välbefinnande?
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Vad skulle du säga till en annan person som har det svårt med smärtor just nu?
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Märker du någon skillnad mellan hur du pratar med någon annan och hur du

pratar med dig själv?

Hur skulle ditt välbefinnande påverkas om du talade med dig själv på samma sätt
som du talar med någon annan?
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