medfolelse og aksept ved negativt kroppsbilde

Ovelser for 4 mote kroppsrelatert skam med vennlighet og forstaelse

Hva handler dette om? Negativt kroppsbilde bygger ofte pa dyp skam og selvkritikk - fra & unnga speil og fotografier til konstant
sammenligning med andre. Skam handler om at vi foler oss fundamentalt feil eller mangelfulle som person. Disse ovelsene kombinerer
defusion-teknikker med selvmedfolelse for 4 skape en tryggere og vennligere relasjon til kroppen din. Mélet er 4 transformere skam til

sarbarhet og selvaksept.

Fra kroppsrelatert selvkritikk til medfelelse

Selvkritisk stemme Medfoelende stemme

"Jeg er sa feit og motbydelig" "Kroppen min fortjener respekt uansett storrelse"
Angrep pd person Fokus pd verdighet

"Alle ser hvor stygg jeg er" "Jeg er mer enn hvordan kroppen min ser ut"
Tankelesing Helhetsperspektiv

"Jeg burde se ut som [person/ideal]" "Alle kropper er unike og verdifulle"

Urettferdig sammenligning Aksept av mangfold

"Kroppen min er mislykket" "Kroppen min gjor sitt beste og baerer meg hver dag"
Generalisering og dom Anerkjennelse av funksjon

Kjerneovelser ved kroppsrelatert skam

1. Kroppen som barn
Mot kroppsrelaterte skamfulle tanker gjennom ditt indre barn:

— Finn et trygt sted, lukk oynene og se for deg deg selv som 5-8 ar gammel
— Forestill deg at den skamfulle tanken om kroppen kommer fra dette barnet
— Spor deg selv: "Hva trenger dette barnet & hore om kroppen sin?"

— Gi barnet den medfolelsen, trosten eller klemmen det trenger

— Husk at du fortjener samme vennlighet som du ville vist et barn

2. Hand pa hjertet - kroppsaksept
En enkel ovelse i fysisk selvmedfolelse rettet mot kroppen:
— Legg en hind varsomt pa hjertet, en pa magen
— Kjenn varmen og kontakten fra hendene dine
— Si stille til deg selv: "Denne kroppen holder meg i live"
— "Den puster for meg, dag og natt, uten at jeg trenger a tenke pa det"
— "Jeg takker kroppen min for alt den gjor"

— Hold hendene der i 1-2 minutter mens du puster rolig

Den fysiske beroringen aktiverer omsorgssystemet og demper skammen.



3. Perspektivskifte pa kroppsbilde

Se kroppen fra nye vinkler for & skape rom og vennlighet:

Funksjonsperspektivet

Bytt fokus fra hvordan kroppen ser ut til hva den gjor. List opp 5 ting kroppen din gjor for deg hver dag (gdr, klemmer, arbeider,

elsker, opplever, puster, fordoyer, helbreder).

Venneperspektivet

Forestill deg at du forteller en god, klok venn om hvordan du snakker om kroppen din. Hva ville vennen sagt? Skriv ned disse

medfolende ordene.

Tidsperspektivet

Tenk pad deg selv om 20 dr. Hva ville du enske du hadde verdsatt ved kroppen din i dag? Hva ville det fremtidige deg sagt til deg na?

4. Kroppsskammens beskyttelsesfunksjon
Utforsk skammens positive intensjon - hva prover den a beskytte deg mot?

— Still deg spersmalet: "Hva er jeg redd for hvis jeg aksepterer kroppen min?"

— Svaret er ofte frykt for avvisning, & ikke hore til, eller 4 ikke bli elsket

— Takk skammen: "Takk for at du prover & beskytte meg. Jeg forstar at du vil mitt beste"

— Fortell den: "Jeg er trygg nd. Jeg er verdig kjerlighet uansett hvordan kroppen min ser ut"

— Forestill deg at du slipper skammen med kjerlighet, som 4 slippe en ballong opp i himmelen

Daglig praksis for selvmedfolelse

Sma handlinger og medfelende fraser som bygger en vennligere relasjon til kroppen:

Morgen: Se deg i speilet og si: "Kroppen min er mitt hjem, jeg Ved selvkritikk: Minn deg pa: "Jeg er sa mye mer enn hvordan jeg
behandler den med respekt" ser ut"
Mat og bevegelse: Velg fra kjerlighet, ikke straff. Si: "Dette er Kveld: Takk kroppen din og minn deg pa: "Jeg fortjener vennlighet,
menneskelig. Jeg er ikke alene om a streve" spesielt nar det er vanskelig"
Viktige prinsipper
Ga sakte frem Feir smd seire
Kroppsrelatert skam er kraftig. Ta sma skritt og respekter dine Hver gang du moter skam med vennlighet er en seier
grenser
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