defusion ved skam

Medfolelsesbaserte ovelser for 4 mote skamfulle tanker

Viktig: Ved intens skam kan vanlige defusion-teknikker faktisk forsterke problemet. Start alltid med selvmedfolelse og

egenomsorg. Disse ovelsene er spesielt tilpasset for & mote skam pa en trygg mate.

Hvorfor skam er annerledes: Skam handler om at vi foler oss fundamentalt feil eller mangelfulle som person. Den trenger en

varsom tilneerming med fokus pad medfolelse, ikke distanse. Malet er a transformere skam til sirbarhet og selvaksept.

Tegn pa at skam er tilstede

« Unngar oyekontakt, ser ned eller bort

» Sammenkrympet kroppsholdning

- Stille, tilbaketrukket, lite flyt i samtalen

+ Selvkritiske tanker om a vere "feil" som person
+ Onsker 4 gjemme seg eller forsvinne

+ Fysisk ubehag: varme i ansiktet, tyngde i brystet

Kjerneovelser ved skam

1. Barneperspektivet

Mot skamfulle tanker gjennom ditt indre barn. Finn et trygt sted, lukk eynene og se for deg deg selv som 5-8 ar
gammel. Forestill deg at den skamfulle tanken ("Jeg er ikke god nok") kommer fra dette barnet med barnets
stemme. Spor deg selv: "Hva trenger dette barnet a hore?" Gi barnet den medfolelsen, trosten eller klemmen det

trenger. Dette hjelper deg 4 mote skammen med omsorg i stedet for hardhet.

2. Hand pa hjertet

En enkel ovelse i fysisk selvmedfolelse. Legg hinden varsomt pa hjertet ditt og kjenn varmen og kontakten. Si stille
til deg selv: "Dette er et oyeblikk av lidelse. Lidelse er en del av det & vare menneske. Ma jeg vere snill mot meg
selv 1 dette oyeblikket." Hold handen der i 30-60 sekunder mens du puster rolig. Den fysiske bereringen aktiverer

omsorgssystemet og demper skammen.



3. Perspektivskifte

Se skammen fra nye vinkler for a skape rom. Forst venneperspektivet: Forestill deg at du forteller en god, klok
venn om skammen din. Hva ville vennen sagt? Skriv ned disse medfelende ordene. Deretter sprakskiftet: Bytt "Jeg
ER mislykket" til "Jeg FOLER meg mislykket akkurat nd." Denne lille endringen minner deg om at du er mer enn

folelsen, og at folelser kommer og gar som veret.

4. Skammens beskyttelsesfunksjon

Utforsk skammens positive intensjon. Still deg spersmalet: "Hva prover skammen & beskytte meg mot?" Svaret er
ofte frykt for avvisning eller a ikke hore til. Takk skammen: "Takk for at du prover & beskytte meg. Jeg forstar at du
vil mitt beste." Sa fortell den: "Jeg er trygg na og klarer meg uten denne beskyttelsen." Forestill deg at du slipper

skammen med kjerlighet, som a slippe en ballong opp i himmelen.

Viktige prinsipper

Gd sakte frem Sok stotte

Skam er kraftig. Ta sma skritt og respekter dine grenser Skam trives i hemmelighet. Del med noen du stoler pa

Ver tilmodig Feir sma seire

Skam har ofte dype rotter. Gi deg selv tid Hver gang du meter skam med vennlighet er en seier
Refleksjon

Hvilken ovelse kjennes trygg for deg 4 starte med?

Hva trenger du for 4 kunne vaere snill mot deg selv?

Hvem kan vere din stotteperson i dette arbeidet?
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