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Det kan till och med behoévas en stor dos av mod for att dlska sig sjalv i dagens samhlle. Detta just for att

manga fortfarande blandar ihop sjalvkarlek med just egoism.

Kanske ar det till och med personer i ens narmaste omgivning som tycker att Du borjar bli lite val egoistisk nar
Du borjar/fortsatter att vardera Dig sjalv mer och mer. Da kan det kdnnas extra tufft.
Mitt enda tips i just det héar &r i sa fall: var modig!

Vaga élska Dig sjalv!

Det ar oerhort viktigt for Dig sjalv eftersom att vara kérlek ar Din sanna natur, Du hittar tillbaka till den Du
verkligen ér... vilket en hel del manniskor kan dgna hela livet at att fundera 6ver eller starkt forneka och tranga
undan. Vi lever i ett samhalle dar manga har enklare att spotta ut sig en mening om att “Manniskan &ar ond!” &n

att "Maéanniskan ar ett levande mirakel!”.

Nar Du hyser karlek till Dig sjalv flodar energin och allt i Ditt liv paverkas av detta. Ditt agerande paverkas, Din
hélsa paverkas, allt runt omkring Dig paverkas eftersom Du ser varlden med mer karleksfulla 6gon.
Och — just det — Din omgivning paverkas. Det som en del missférstar som egoism ar faktiskt, enligt mig, det allra

basta sattet att dven bry sig om och sprida karlek till andra manniskor.

Sa hur gér man da?
Sjalvkarlek dr ndgonting som Du behéver vara aktiv med, speciellt om Du haft/har en period i Ditt liv som Du
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har matt psykiskt sdmre (oro, angest, “gatt in i vaggen”, depressioner osv). Det har ar ndgot som de flesta
kanner igen — mer eller mindre. En del kanske inte far diagnosen "deprimerad” men det &r otroligt manga i
dagens samhalle som upplever nagon form av oro och olika former av stress. Har Du haft, eller har, en sddan
period, oavsett hur kort/lang tid, sa har Du ndmligen 6vat in Dig i de negativa tankarnas vérld. Det skulle jag
nog vilja pasta att mer eller mindre alla har eftersom vi redan nar vi ar barn blir starkt paverkade av vara

foraldrar och deras radslor och begransningar.

Nar vi ér barn ser vi oftast pa oss sjdlva pa ett helt annat satt och haller koll pa de vuxna som vill hjalpa till
genom att tala om att jag “kan sjalv!”.

Vart tar den vetskapen vagen nar vi vaxer upp?

Vi lar oss att tysta ner den och att “synas men inte héras”.

Att ma lite daligt kan till och med upplevas som ett riktmal till slut, de flesta gor ju det och ingen vill ”skryta”
med att “Jag mar fantastiskt bra idag!”.

Eller?

Hur som helst, efter att Du har forstatt att det gar att skola in sig i ett negativt tankemonster sa forstar Du
sakert att det gar att skola tillbaka sig till det positiva tankemonstret ( som Du kanske upplevde som barn) igen.

Det som Du behdver ar viljan att dlska Dig sjalv!



Den inkluderar att ma bra, att kdnna sig vadefull och att uppleva mer och mer karlek runt omkring Dig.
Tro det eller ej men sadana saker kan vara skrackinjagande fér en manga manniskor. Kann in sjalv vad DU vill.
Har Du svart for att verkligen kdnna sa kommer svaret dnda att visa sig i Ditt agerande. Om Du verkligen vill ma

bra sa kommer Du att gora allt vad som kravs for att ma bra!

Nagra valdigt bra tips pa vagen ar:

* Tacksamhet

Det finns alltid nagonting att vara tacksam for. Nar Du ar tacksam for det Du redan har sa 6ppnar Du upp for
vildigt positiva energier. Aven om Du till och med skulle tycka att det knappt gar runt fér Dig varje manad, att
Du éar sjuk eller att Din partner lamnat Dig sa finns det anda alltid flera saker att vara tacksam for. Det kan vara
sa enkelt som: “Tack for den mat som jag ater nu”, “Tack for att jag vagar komma i kontakt med och uppleva
den sorg och radsla som finns inom mig, sa att jag kan slappa taget om det och ga vidare”, “Tack for att jag har

vanner i mitt liv” och sa vidare.
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Viktigt ar att komma ihag att det inte spelar nagon roll om det, enligt Dig, ar “sma” eller “stora” saker som Du
tackar for. Universum har inga sadana varderingar som vi manniskor har — utan nar Du tackar, sa tackar Du och

da far Du dven mer att vara tacksam over!

*Affirmera

Genom att anvanda vanligt upplagda meningar kan Du paverka Dig sjalv till helt nya upplevelser. Manga
upplever att affirmationen ar en 16gn i borjan, att det ar jobbigt att sdga att man alskar sig sjalv ndr man
upplever att man faktiskt inte gér det! Det har kommer att sldppa sa smaningom. Om Du vill kan Du vélja
affirmationer som inte kdnns alltfor utmanande i bérjan, som till exempel ”Jag 6ppnar upp och tar emot mer
sjalvkarlek nu”. Kanns det okej sa ar det bara att ga pang pa rédbetan genom att affirmera sddant som ”Jag

alskar mig sjalv”, ”Jag ar vard det basta” och ”Jag ar karlek!”.

Observera att affirmartionerna bara ar ord till dess att Du ger dem Din inre mening. Med andra ord sa skulle Du
kunna affirmera tills Du blir bla i ansiktet utan att uppleva att det hdander ett smack! | den héar processen ar det
viktigt att hitta kdnslan for det Du séger. Férsok leva Dig in i det Du talar om och uppleva det Du har som mal

att uppleva.

*Acceptans
Har kommer ocksa ett ord vars innehall |att misstolkas.

Jag ar en av dem som vagar havda att Du alltid behover acceptera Ditt nuldge for att komma vidare.

Rent kollektivt sa tanker de flesta tvartom: man maste kampa sig fran det tillstand man inte vill uppleva, till det

man vill uppleva.



Om Du hamotstand féder namligen mer motstand (attraktionslagen). Du kan aldrig fly en situation som Du inte
gillar och tro att den forsvinner — den kommer att komma tillbaka till Dig pa ett eller annat satt i nagon form.
Na&r Du accepterar att ”Sa har ar det just nu” sé har Du gatt in i kdrlekens flode och da kan Du sléappa taget om

situationen direkt efter att Du har accepterat den.

Sa acceptera Din situation som den ar, acceptera hur Du mar, acceptera vad Du kdnner inom Dig... och slapp

sedan taget om det och ga vidare med gladje!

* Vardering av Dig sjalv
Vaga erkanna det Du &r bra pa, vaga berémma Dig sjalv och vaga komma i kontakt med kraften inom Dig!

Du har den!

Skriv gdrna ner nagra saker som Du ar tacksam 6ver varje kvall och dven nagra saker som Du tycker har varit
bra med Dig sjdlv under dagen. Du kan skriva hur manga som helst och ha garna i alla fall minst tre som mal

varje kvall.

Ibland har jag sjalv skrivit langa tacksamhets listor som jag laser igenom da och da.

Lycka Till!




