AFFIRMATIONSOVNING:
STARI{,AN DE AFFIRMATIONER FOR
SJALVKARLER OCH POSITIV SJALVBILD

-- Skapa 1- 3 korta affirmationer i presens (nutid). Forma antingen helt egna
eller valj bland dem du ser pa den har listan.

-- Upprepa dina affirmationer for dig sjalv en stund varje dag. Exempelvis nar du
sitter i bilen, nar du star i duschen, nar du ar ute och gar eller vid annat tillfalle
nar du har nagra minuter for dig sjalv. Sag dem antingen tyst eller hogt for dig
sjalv.

-- Om du vill forstarka effekten extra sa sag affirmationerna hogt framfor
spegeln med handerna pa hjartchakrat.

1. Jag alskar och accepterar mig sjalv helt och fullt

2.Jag ar lugn och balanserad.

3.Jag ar helt trygg att vara den jag ar och gora det jag vill.

4.Jag vet att jag ar vard det allra basta

5.Jag vardesatter mig sjalv och darfor lyssnar jag pa mitt hjarta och gar dit det
vagleder mig

6.Jag ar helt trygg och jag vet att allt jag behover finns inom mig sjalv

7.Jag ar lycklig och jag stralar mitt sanna jag

8.Jag ar modig och fri att vara den jag ar

9.Jag ar kraftfull och skapar mitt liv med passion, meningsfullhet och magi
10.Jag litar pa mig sjalv och jag ger mig sjalv det jag innerst inne behover

11 Jag ar avspand, harmonisk och lycklig

12. Min sjalvkansla och mitt sjalvfortroende blir starkare och starkare for varje dag

13.Jag respekterar och vardesatter mig sjalv pa alla satt
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