Din inre rost — En 6vning i sjalvmedkansla
av Leila Dadgar

Jag vill ge dig ett enkelt men kraftfullt verktyg som kan hjélpa dig att bli mer medveten om
hur du talar till dig sjalv - sarskilt i stunder nér det ar som svarast att vara just du. Vi ar sa
manga som gar runt med en inre kritiker som domer, trycker ner och skapar skam. Men den
rosten gar att moéta med nagot annat. Med vanlighet. Med forstaelse. Med medkénsla.

Den har 6vningen hjalper dig att borja skapa en mer stottande inre rost. En rost du fortjanar
att hora - varje dag.

Steg 1: Lyssna pa din inre kritiker

Borja med att satta dig ner en stund, gdrna med penna och papper. Svara arligt - du gor det
har for dig.

- Vad brukar du siga till dig sjalv nar du gor nagot "fel"?
- Hur later din inre rost nar du kanner att du inte racker till?

- Om din inre kritiker hade ett namn eller en personlighet - hur skulle du beskriva den?

Reflektion:

Tror du att den rosten forsoker hjalpa dig - pa sitt satt? Ofta har sjalvkritiken vuxit fram
som ett slags skydd, men det betyder inte att du behéver lata den styra idag.

Steg 2: Byt ut rosten

Nu vill jag att du prévar att skriva om nagra sjalvkritiska tankar till ett mer
sjalvmedkdnnande sprak - som om du talade till en véan.



Exempel:

"Jag borde ha klarat det battre." — "Jag gjorde mitt basta utifran det jag visste da."

"Jag ar sa dalig pa det har." - "Jag lar mig, och det far ta tid."

"Ingen skulle forstd mig." — "Det dr okej att kdnna sa - det betyder att du &r ménniska."

Ditt exempel:

Sjalvkritisk tanke:

Ny, medkédnnande rost:

@ Tips: Sig den nya meningen hogt. Kinn efter hur den landar.

Steg 3: En mening att bira med dig

Vilj en mening som far f6lja dig resten av dagen:
- “Jag fortjanar vanlighet - sarskilt fran mig sjalv.”
- “Jag ar inte perfekt, men jag ar vardefull.”

- “Jag far vara mjuk med mig sjalv.”

Skriv ner den, sitt den pa badrumsspegeln eller i mobilen. Lat den bli en paminnelse om att
du ar vard att tala till med omsorg.

Reflektera

- Hur kdndes det att tala till dig sjalv med vanlighet i stallet for kritik?

- Vad fordandras i din kropp, i ditt hjarta, nar du far vara lite snillare?



Du &r sa vilkommen precis som du ar.
Och om du vill fortsatta utforska den har vagen tillsammans med mig, boka giarna ett samtal.

Jag finns har.

Med varme,

Leila Dadgar

leiladadgar.se
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