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Alska dig sjiilo. Och dlska dig sedan lite till!
Och dlska dig sedan odndligt!
Inse: Bara det faktum att du existerar
gor dig obeskrivligt dilskad och vérdefull!

Nar vi dlskar oss sjélva precis som vi ar (badde med det vi kdnner som positiva
och negativa sidor) kommer vi att kdnna att bitarna borjar falla pa plats i livet.
Vi mar battre och borjar njuta pa ett helt nytt satt. Nar vi kritiserar,
forminskar och domer oss sjalva sa laser vi fast oss. Oppna upp. Acceptera,
respektera och vardesatt dig sjalv. Kom ihag: du ar fullkomligt underbar
precis som du ar!

Transformativ ovning for att alska dig sjalv:
“Magiska fragan”

Stall dig sjalv foljande fraga varje gang du ska gora ett val i vardagen (stort
som smatt);

"Vad skulle en méinniska som dlskar sig sjilv gora2”

Lagg handerna pa hjartat, lyssna pa svaret och agera sedan efter det svar du
far.

Du kan alltsa stélla dig sjalv frdgan nar som helst, i vilken situation som helst.
Prova dig fram.

Ett exempel: Kanske ar du hemma och kanner att det ar stokigt hemma

samtidigt som du kanner att du har lite energi. Stall den magiska fragan och “q
lyssna pa det svar som kommer upp direkt. Fundera inte, analysera inte. T
Kanske blir svaret att du ska stada huset och da kommer det troligtvis att ge '\ = "«\4‘«
dig massor av energi. Eller s& far du svaret att du ska ga och ta ett varm

dusch och da ar det det som ar mest vardefullt for dig. "\ \

Stall fragan, lyssna pa det intuitiva svaret och borja agera utifran din inre ‘ \‘ﬁ iI
sanna rost. Borja agera som en person som alskar sig sjalv. Det ar du vard. ‘Q\
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