Ovning 10 — Att foriata oss sjilva

¢ Taett par, tre djupa andetag och blunda en stund f5r att landa och centrera dig sjalv.
Lagg handerna pa hjértat eller anvdnd ndgon annan lugnande beréring som ett fysiskt
uttryck fér stéd och sjalvvanlighet.

e Tank nu pa en person som du har sarat. Férsk hitta en specifik hdndelse i den
relationen som du &ngrar och skulle viija férlta dig sjalv for. Vilj aterigen en relativt
enkel situation férsta gdngen du gér den har Gvningen — kanske en 3:a pa skalan 1 till
10. Ta den tid du beh&ver fér att hitta den rétta situationen att arbeta med.

Oppna sig fér smértan

e Agna nagra minuter at att fundera éver hur ditt agerande paverkade den andra
personen och tillat dig sjélv att kénna den skuld och &nger som naturligt kommer nir
vi orsakar andra smaérta. For detta kan det krivas lite mod.

e Det kan vara till hjdlp att I13ta kroppsensationerna som férknippas med skuld
verkligen kdnnas och att du gér rum fér de fysiska férnimmelserna i kroppen.

e Om duinser att det snarare dr skam du kiinner in skuld kanske du vill aterga till
ovningen “Att arbeta med skam.”

Sjdlvmedkdnsia

¢ Om du kédnner att du gjort fel, erkdnn d3 fér dig sjalv att det ingér i att vara minniska.
Alla begdr misstag och att kiinna skuld ir en del av livet.

e Ge dig sjdlv medkénsla for att du lidit, kanske genom att siga: “m3 jag vara vanlig
mot mig sjalv”, “ma jag acceptera mig sjilv som jag ar”. Om du vill kan du lagga en

hand Gver hjdrtat eller ndgon annanstans och 13ta vinlighet strémma genom dina

fingrar och in i din kropp.

¢ Om du kdnner att du behdver stanna upp hir ett tag, gor girna det. Du behdver inte
ga vidare.

Visdom
¢ Nar du kdnner dig redo att férsoka férstd vad som ledde fram till ditt misstag, dgna

en stund at att fundera Sver om det fanns nagra omgivande faktorer som paverkade
dig dd det hénde. Befann du dig till exempel under stor stress? Eller var vissa




aspekter i din personlighet triggade pa ett irrationellt sitt, som om nagon tryckte pa
gamia knappar? Agna en stund &t att se bortom dig sjilv och dina personiiga
tolkningar av situationen.

e FEller s3 kanske du faktiskt inte begick ndgot misstag utan bara férsékte leva ditt liv
och gjorde sa gott du kunde?

Intention att forlata

e Senuom du kan erbjuda forlatelse till dig sjalv, genom att séga frasen: "mé jag borja
férldta mig sjélv for det jag har gjort och som - avsiktligt eller ej - orsakat den hiar
personens skada”.

Ansvar fér att skydda

¢ Om det kinns ratt, bestdm dig fér, &tminstone sa ldngt det gér, att inte sdra nagon pa

det har sattet igen.

Reflektion

Vilket var [attast, att forlata dig sjalv eller andra? Kunde du éppna dig fér smartan av att
ha sarat en annan méanniska?

Kunde du ge dig sjilv medkénsla trots att du kanske tyckte att det var ofdrtjint? Hjalpte
det att identifiera faktorer som kan ha lett fram till ditt beteende? Hur kindes det att
uttala férlatelsefraserna? Kunde du 3 kontakt med nagon kinsla av beslutsamhet om att
aldrig mer sara nagon annan pa samma sétt?

Det kravs ett sdrskilt mod fér att &ppna sig fér de skuldkdnslor och den dnger som
uppkommer nér vi inser att vi har gjort ndgon annan illa. Ju mer vi kan omfamna dessa
obehagskdnslor med medkinsla, desto starkare blir var beslutsamhet om att undvika att
upprepa misstagen. Vissa ménniskor tror att vi kommer att abdikera fran ansvar for vara
handlingar nar vi férldter oss sjilva, men genuin sjalvférlatelse banar faktiskt vag fér

verklig forandring.
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