Ovning 6 — Omfamna kroppen med sjilvmedkinsla

Att ha medkadnsla med fysiska tillkortakommanden &dr svart i en tavlingskultur som &r besatt
av kroppen. Vi dr omgivna av orealistiska mediebilder som nidstan gér det oméjligt for oss att
inte vara missnéjda med hur vi ser ut eller vad vi presterar. Vart enda alternativ dr att
acceptera det faktum att vi inte &r perfekta, gora vart bdsta och ilska oss sjilva i vilket fall
som helst. Den hdr évningen ar utformad for att hjélpa dig acceptera dig sjdlv som du 3r och
omfamna din ofullkomlighet med sjdlvmedkansla. -

e Borja med att anvdnda utrymmet nedan till att géra en snéll men drlig bedémning av
din kropp. Se om du kan ge akt pd vad som &r sant — det bra och det daliga. Gor forst
en lista pa alla egenskaper som du gillar med din kropp. Kanske har du en god hilsa
och ett vinnande leende. Missa inte saker som du kanske normalt inte rdknar till din
sjalvbild, sasom det faktum att du kanske har starka hidnder eller att ditt
matsmaéltningssystem fungerar bra. Tillat dig sjalv att fullt ut erkdnna och uppskatta
de aspekter av kroppen som du 3r ndjd med.

® GOr nu en lista pd alla de egenskaper som du inte gillar. Kanske har du utsiag pa
huden, eller bilringar pa magen, eller sa kan du inte springa sa langt och s3 fort som
du kunde nér du var yngre. Medan du gbr detta kan det uppsta obehagliga kinsior.
Forsok se om du kan erkdnna dem ocksa: “det &r jobbigt att se att jag borjar f3
dubbelhakor, det dr svart for mig”. Se om du kan vara kvar med dessa kdnslor,
verkligen erkdnna och acceptera dina tillkortakommanden utan att fly in i att
dverdriva din otillrédcklighet. Forsék gora en balanserad bedémning av dina “brister”.
Ar det faktum att du bérjar bli tunnhdrig verkligen en sa stor sak? Ar de dar fem extra
kilona verkligen ett problem med tanke pa att du mar bra och kdnner dig frisk i
kroppen? Forsdk att inte férminska dina tillkertakommanden men ge dem heller inte

for stora proportioner.

o Ndsta steg dr att se om du kan erkdnna det allmdnmaénskliga i det du upplever. Tror
du andra kdnner pa samma sitt som du? Ar missndje med kroppen pé nagot sitt en
del av tidsandan i vart samhille?

o Till slut, forsék ge dig sjélv lite vanlighet och medkansla med de svara kinslor som du
upplever. Hur kan du fugna och trista dig sjdlv i den har stunden? Kan du ge dig sjilv
lite acceptans och tillata dig sjalv att vara precis som du dr, med dina brister och allt?
Om du har svart att hitta ord som star fér vénlighet kanske du kan férestilla dig vad
du skulle sdga till en nara van som kdmpar med samma problem med sin kroppsbild
som du. Vilken sorts virme och st8d skulle du erbjuda din vdn for att han eller hon
skulle f6rstd att du bryr dig? Forsék nu att erbjuda dig sjdlv samma ord.



Reflektion

Hur kdndes det att medvetet uppmérksamma att du tycker om vissa aspekter av din kropp
och inte andra? Andrade sig ndgot nar du skulle komma ihag att det ir allmanmanskligt att
kdnna s&? Kunde du ge vénlighet till dig sjdlv mitt i det som kéndes jobbigt?

Eftersom sjdlvkadnslan fér de flesta av oss ar sa beroende av utseendet kan det har vara en
utmanande dvning. Om den vicker den smdrta det kan innebéra att vara missnéjd kroppen,
forsok da vara vanlig mot dig sjalv fér de svara kénslorna. Du kanske vill anvénda lugnande

beréring eller ta en sjdlvmedkénsiopaus.

Vissa manniskor har ocksa specifika mal fér olika beteenden, som att tréna mer eller ita
nyttigare, men oroar sig for att medkénsla med sig sjdlv skulle ta bort motivationen till
forandring. Kom ihag att vi kan &lska och acceptera oss sjédlva som vi dr och samtidigt
uppmuntra oss till att skaffa nya vanor som gér oss bade friskare och lyckligare.
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