Nar livet
——2- kanns

- Sé har...

Vi har lart oss att det dr
fult att tycka synd om
sig sjdlv. Glom det!
Det kan vara kon-
struktivt!
Sdrskilt om den
du beklagar
dig infor ar
du sjalv!
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...ga i sjélvempati-
skolan! \Vand'!
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Vi har lange fatt héra att

om vi ska komma nagon

vart i livet sa ska vi ténka

positivt. Det galler att

formulera visioner och
sedan skapa tydliga mal for att kunna
skrida till verket.

Men om det inte fungerar for
dig? Tank om du befinner dig langt
ifran den plats dar du egentligen
vill vara? Om alla drommar och
visioner spottar dig i ansiktet?

D& &r kanske sjalvempati vagen
framat for dig.

For de flesta star det klart att det
inte ar lage att tycka synd om sig sjalv.
Vi vet att inget blir battre av det. Den
negativa spiral som kan byggas upp
av det faktum att vi tycker synd om
oss &r inte en vag nagon vill vandra

frivilligt. And& &r det |14tt att hamna
dar emellanat, eftersom livet inte alltid
gestaltar sig pa det satt vi vill.

| sammanhang dar vi roér oss ute
tillsammans med andra manniskor vill
vi inte framsta som nagra gnallspikar,
féor vem orkar umgas med en sddan?
Gnallspikar kan latt forknippas
med energitjuvar, och det &r ingen
stampel nagon vill ha. Energitjuvar
dranerar andra pa energi och det ar en
betungande beskyllning.

Idag ska vi inte vara offer for
vara omsténdigheter, eftersom vi
har hort och last att det ar vi sjalva
som bar kraften att foréandra vara liv.
Tillsammans med nagon néra van kan
vi kanske drista oss till att besdka
offerdalen fér att dar slicka vara sar
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| Coachen: - Tillat dig att deppa

Sucka infor dig sjalv, rdder coachen Gunilla Veldhuis
“| Janmark, som héar beskriver hur du tycker synd om
dig sjalv pa ett konstruktivt satt.

ihop. Men offerdalen ar ingen plats dar
vi rekommenderas att bosatta oss.
Det vi vanligtvis odlar tillsammans i
offerdalen ar sympati. Den ene kdnner
innerligt hur svart den andre har det
och tillsammans upplever vi smartan.
Antingen kan vi valtra oss i den enas
smaérta eller ocksa delar bdda med sig
av sina svarigheter.

Ibland kan sympati vara skont att
dela tillsammans och det ar inget
fel med det. Bara du har klart for
dig att det inte dr en energi som
hjéalper dig vidare, framat i livet.
Det ar som att grédva en grop ihop
dar ni kan stanna tillsammans.

Vill du hitta lakning fér dina svarig-
heter, kan sjalvempati vara en vag att
9ga. Det kan vara viktigt att erkanna
att livet inte alltid ter sig sa som du
vill ha det. Insikten, arligheten och
uppriktigheten i detta kan ta dig till
ett djupare plan, en storre insikt. Kan

Y—a 5\0) du moéta dig sjalv med acceptans utan

att klandra dig, déma dig, kdnna skuld
eller daligt samvete, kan du finna en
vag till [dkning.

Det finns ofta en smarta med i
detta. Dina férvantningar har inte
infriats och det kan géra ont. | detta
erkdnnande kan du komma i kontakt
med de bakomliggande orsakerna.
Det kan handla om att du k&nner dig
ensam, besviken, sdrad, radd, kanslig
eller ledsen. Bakom dessa kénslor
finns behov som inte ar tillfredsstallda.
Du kanske behdéver trygghet, lycka
eller oberoende. Nar du val forstatt
behoven bakom dina kanslor, 6ppnas
vagen for att pa kreativa satt och
med en ny energi finna ldsning pa ditt
problem. ®

Lyoka Hll

Tecken pa att
du kan behdva

sjalvempati:

x Du kanner skuld eller kédnner

dig skyldig éver nagot.

x Du jamfoér dig med andra.

x Du skyller ifran dig.

x Du ar aggressiv mot andra.

x Du gar i férsvar.

alvempati-skolan

Valj ett tillfalle dd du vill komma i kontakt med
dig sjalv pa ett djupare plan. Satt dig i soffan
eller pa sangen. Se till att du har det bekvamt
och att det kénns tryggt. Du behdver gott om
tid, minst en timme och du boér inte bli stérd.
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8 steg till insikt!

ratt ut i luften.

Vad ar det som har lett till att du kdnner som
du gor?

Kanske ar det en kompis som inte har hort av sig
pa lange? Ar du besviken &ver andra relationer du
har i ditt liv? Beratta om det som har hant.

Fundera pa vad du kanner infér situationen. Det
kanske goér dig ledsen, arg, sarad eller svartsjuk.
Ge dig tid att kanna efter. Ar det svart att komma
vidare sa fortsatt att andas och ge dig sjalv tid.

Beskriv situationen och vilka kénslor den har
medfoért. "Nar jag forstar att ... kdnner jag mig
..". Vilka kénslor ryms i denna insikt? Under
ilskan och ledsenheten kanske det finns kanslor
av ensamhet och hjalpléshet. Forsdk att
namnge alla kanslor du upplever. Kénslor kan
vara motsagelsefulla. Du kan vara arg, sarad
och ledsen och samtidigt kédnna ett lugn. Ge
dig acceptans om du ar ovan att uttrycka dina
kénslor. Ha talamod.

Till att borja med har du kanske mest behov av

att vara kvar i din smérta 6ver att ditt liv ser ut sa
har just nu. Det kan ta sin tid. Det ar en sorg som
maste fa vara ett tag. Nar sorgen lagt sig kan du
se vilka andra kanslor som finns. Férsok att satta
ord pa dem. Man brukar kdnna nar man &r fardig
med sina kénslor och redo att ga vidare och titta
pa behoven.

Eventuellt kan du ha en spegel till hands sa
att du kan se dig sjalv nar du pratar. Eller sa
blundar du och kanner efter vad som hander
i kroppen. Du kan ocksa bara sitta och prata

Du behbver:
X Lugn stund

X skoén fatslj

x Eventuell spegel

X Din egen
uppmarksamhet

J Behall uppmérksamheten pa det som pagar
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inuti dig. Ge dig sjalv chansen att utforska och
uttrycka ditt eget inre. ”Jag ar i behov av ...”.
Stanna kvar i eventuell smarta som kommer.
Smaértan &r inte farlig, den behéver fa finnas ett
tag, det &r enda vagen for den att l1dkas. Later
du sorgen eller sméartan fa vara ett tag kan nya
krafter komma upp till ytan.

Sjalvempati eller empati fran en van kan leda till
nya upplevelser inom dig. Nar du ger dig sjalv
férstaelse och stéd i smartan dppnas mojligheten
att hantera dina upplevelser pa ett annat

satt. Upplevelserna laks. Aven det kan kdnnas
smartsamt i borjan - du slapper ett gammalt
tankemonster. Att fa vara i sina kanslor och ge sig
sjalv acceptans for sina omstandigheter brukar
leda till forandring.

Nar du ser dina verkliga behov bakom kéanslorna,
kan du kanske férsta att dina kanslor inte har
med den andra personen att géra, utan att de
bottnar i dina egna behov. Det kan géra att
pressen pa dina ndrmaste minskar. Kanske far du
stérre forstaelse for dig sjalv och din situation.
Nar du nu gett dig sjalvempati kan du kanske
foérstd hur du vill gora for att tillfredsstalla

dina behov. Det kan komma en ny energi

nar du satter ord pa dina behov,
som kan hjalpa dig att finna
I6sningar.

Nonviolent Communication
Denna artikel &r inspirerad av Nonviolent
Communication (NVC), som ar ett for-
hallningssatt som utarbetats av Marshall
Rosenberg. NVC stravar efter att stddja
manniskor att fa en djupare kontakt med
varandra, och i detta ar sjalvempati och
empati grundldaggande delar.
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