Ovning 5 — Hitta din medkénnande snilla inre rost

Den hidr 6vningen ska hjdlpa dig att hdra din inre kritiska rost, utforska hur din inre kritiker
moijligen férsdker hjilpa dig och idra dig att motivera dig sjélv med en ny medkdnnande

vénlig inre rost.

Den inre kritiken verkar ibland ha vart basta for 6gonen. Detta géller sdrskilt da var inre
kritiker dr en rost frdn ndgon person i vart forflutna som krankt vara granser. Sa forsdk var
medkinnande och snill med dig sjdlv ndr du gor den har évningen. Om du upptécker att du
haller pa att hamna i nagot som vacker obehag, slapp dvningen och aterga inte till den
férrén du kdnner dig stark och redo.

e Har ska du beskriva ett beteende som du skulle vilja férandra ~ nagot som du ofta
anklagar dig sjalv for att halla pa med. Vilj ett beteende som ligger dig i fatet och
som far dig att ma daligt men i den hdr évningen ska du bara ta ett beteende som du
tycker ar halvjobbigt — det ska inte vara alltfér svart. Det ska ocksa vara ett beteende
som du har méjlighet att kunna férandra. Nagra exempel: “Jag ar otélig”, "Jag trédnar
inte tillrackligt mycket”, ”Jag skjuter upp saker”.

e Skriv ner vad du brukar sdga till dig sjdlv nar du dgnar dig at det hér beteendet. Ibland
ar den inre kritikern véldigt strdng men ibland visar den sig mer som en kédnsla av
nedstimdhet eller pa ndgot annat sétt. Vilka ord anvander den — och nog sa viktigt —
vilket tonfall brukar den ha? Eller det kanske inte finns nagra ord alls utan en bild.
Hur brukar din inre kritiker uttrycka sig?

e Agna dig nu en stund &t att lagga mérke till hur det kinns ndr du kritiserar dig sjalv.
Reflektera dver hur mycket du har lidit pa grund av den harda sjélvkritiska résten.
Om du vill kan du férstka ge dig sjalv medkdnsla fér hur smértsamt det &r att héra
sddana harda ord — kanske genom att bekrdfta hur jobbigt det dr: “Det har dr svart”,
”Jag ar ledsen och vet hur ont det gér for mig att hora det har”.

¢ Reflektera nu en stund 6ver varfor kritikern har hallit pa sa lénge. Forséker din inre
kritiker skydda dig pa nagot sitt, se till att du kdnner dig trygg eller hjilpa dig dven
om det inte &r ett givet resultat? Om det &r s3, skriv ner vad du tror kan vara det som
motiverar din harda inre kritiker.

e Om du inte kan hitta ndgot som visar att den kritiska résten forséker hjdlpa dig—
ibland har sjalvkritik ingen funktion éverhuvudtaget — ga helst inte vidare med
dvningen. Fortsatt d& i stillet genom att helt enkelt ge dig sjalv medkansla fér hur
mycket du lidit av sjdlvkritiken tidigare i ditt liv.



Hitta din medkdnnande rést

Nu ndr din sjélvkritiska rést har blivit hérd, prova om du kan géra lite plats for en
annan rost —din inre medkannande snélla rést. Den kommer fran en del av dig sjiiv
som ar mycket kiok och som inser hur det hir beteendet skadar dig. Den vill ocksa att
du gdr en férandring och slutar kritisera dig sjalv.

Lagg dina hander pa brostet eller ndgot annat lugnande stille och kinn viirmen frin
dem. Fundera &terigen &ver beteendet som du kimpar med. Bérja upprepa féljande
fraser som ska finga andemeningen i din inre medkannande vinliga rost: ”Jag gillar
dig och vill inte att du ska lida”. Eiler, om det kdnns mer naturligt fér dig, sig nagot i
stil med “Jag bryr mig verkligen om dig och det &r dérfér jag skulle vilja hjilpa dig att
gora en férdndring”. Eller, "Jag &r hér f6r dig och kommer att stétta dig”.

N&r du dr redo kan du bérja skriva ndgra rader till dig sjalv i den hir tonen fran ditt
medkédnnande sndlla jag. Skriv fritt och spontant och vind dig till beteendet som du
skulle vilja féréndra. Vad dyker upp ur den djupa kinslan och énskan ”Jag gillar dig
och vill inte att du ska lida”? Om du har svért att hitta ord, férsok att skriva ner de
ord som skulle komma nér du pratar med en nira vin som brottas med samma
problem som du och du kdnner att du vill hjilpa din néra van.

Reflektion

Hur kdndes den har dvningen for dig? Kunde du identifiera en inre kritisk rést?

Hittade du nagot som visar att din kritiska rost forséker hjdlpa dig? Kindes det
naturligt att tacka den inre kritiken fér dess anstrangningar?

Hur paverkas du av att sdga orden: “Jag gillar dig” och “Jag vill inte att du ska lida”?
Kunde du fa kontakt med din inre medkannande snélla rést? Kunde du skriva till dig

sjalv utifran det perspektivet?

Om du kunde formulera nagra ord som utgick frén ditt inre medkannande sjalv, tillat dig d3
att njuta av kénslan att vara stéttad. Hade du svérigheter med att hitta ord for vinlighet &r
det ocksa okej. Det tar lite tid. Det viktiga dr att du bestimmer dig for att ha en intention att
bli mer sjdlvmedkdnnande och snall mot dig sjlv. Till slut uppstar nya goda vanor.

For manga manniskor ar det hir en kraftfull dvning. Den avsiéjar att var inre kritiker faktiskt
forsoker hjdlpa oss och ger oss tillatelse att sluta déma oss sjélva for att vi dr s& harda och
démande mot oss sjalva. N&r vi vil férstatt att var inre kritiker férsoker satta oss i sakerhet
genom att varna — “fara, fara, fara” — kan vi ocksa uppskatta det engagemanget och tacka




