STEG 4
Sanningar for att frigora dig fran skammens grepp

Beslut, tankar och handlingar kan vara resultatet av var egna skam. Men detta ska inte definiera var
identitet eller vart varde.

v Jag behéver inte l1ata skammen fortsatta att styra mitt liv.

v' Jag behéver férandra den uppfattning jag har om mig sjilv och andra om den bygger pa
skamkanslor. Exempel pa sadana ar ”Jag ar vardel6s”, ”Jag kan inte lita pa nagon” osv.

v/ Mitt beslut att géra abort har inte gjort mig till en virdelds ménniska.
v Likningen borjar med medvetenhet, erkdnnande och accepterande av sanningen.
v Jag kan ha sunda relationer som innebar émsesidig respekt, tillit och karlek.

v Jag behdver kdnna igen dkta skuld och handla sunt utifrén den.

v Jag maste kinnas vid och ta itu med de osunda satt pa vilka jag just nu gémmer min skam
eller skuld.

Fran boken En tid for Iékedom (2005) av Luci Freed, legitimerad psykolog & Penny Salazar,
socionom. Bada har manga ars erfarenhet av radgivning och terapi efter abort.



