KANSLOR AR INGET PROBLEM

Det du kédnner &r inget problem, jag menar alla kénslor skall ju med pa resan. Starka
harda kénslor, subtila mjuka kdnslor. Kanslor som viskar s att vi mdste vara blixtstilla
for att hora deras rost, kdnslor som skriker desperat sa att kroppen skakar.

Utmaningen for vart kidnsloliv ligger snarare i vad du kédnner for dina kanslor. Eller
annorlunda uttryckt, din relation till dina k&nslor. Om vi inte tycker om alla véra kans-
lor, skér vi bort en del av oss sjdlva. Gor oss mindre dn vad vi egentligen dr. Sa far “man”
inte kdnna. Sa barnsligt, skamligt eller fel. Sddan &r inte jag, skriker den inre kritikern
och domaren hogljutt.

Sa helt plotsligt ar vi dér, kritiska och sjalvférminskade. Utan sjdlvacceptans och
medkénsla for det vi faktiskt innerst inne &r, allt! For vi &r ju allt. Blyga, glada, arga,
sura, forbannade, kirleksfulla och sa vidare...

Det fina och underliga &r att varlden faktiskt blir battre av att du &r allt det har! Nar
vi tillater oss att kdnna och vara allt detta kan vi ocksa acceptera att andra kdnner och
dr allt detta. Sjalvacceptans foder acceptans, acceptans foder empati och empati foder
acceptans for andra. Sa sdtter vi i gdng den goda empatiska spiralen. Kanske later det
enkelt. Det dr det. Sa lange du ordnar det forsta steget, att vara empatisk med dig sjalv
och dina kénslor.

P4 vilket sdtt &r du omhédndertagande, varm och empatisk med dig sjdlv och dina
kanslor?
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