Lev utan Stress & Oro

Varfor Din Karlek till Dig
ar viktig...
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Karleken till Dig sjalv.

Vad har karlek med saken att
gora?

De flesta har svart att forsta varfor det ar viktigt att kdnna
karlek till sig sjalv.

Hur kanner du?

Kanner du igen dig i nagot av nedanstdende pastaende?

Jag kdanner mig otillracklig — med karlek till dig sjalv vet du att du alltid gor
sa gott du kan, mer kan ingen begara.

Jag misslyckas med det jag har bestamt mig att géra — med karlek till dig
sjalv sa vet du att det finns inga misslyckande — bara en massa olika satt att
lara sig pa.

Jag tror inte pa mig sjalv — med karlek till dig sjalv ar det sjalvklart att tro pa
sig sjalv, att ha ett bra sjalvfortroende och en bra sjalvkansla

Jag har inte tid — med karlek till dig sjalv sa prioriterar du annorlunda, i
grund och botten, tid ar det enda vi har — resten handlar om prioriteringar

Alla staller sa mycket krav pa mig — med karlek till dig sjalv sa slutar du
tillata det
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Jag tycker inte om mig sjalv — med karlek till dig sjalv lar du dig att till och
med alska dig sjalv, utan att det stockar sig i halsen bara du tanker tanken.

Andra ar viktigare an vad jag ar — med karlek till dig sjalv sa vet du att du
maste vara den viktigaste personen i ditt liv, att du maste satta granser. Lar
dig saga nej.

Jag har svart att prioritera mig sjalv — med karlek till dig sjalv sa prioriterar
du annorlunda — for att du ar vard det!

Jag tar inte den plats jag egentligen onskar och behover — med karlek till
dig sjalv sa tar du alltid det utrymme du behdéver — utan att trampa pa andra

Jag tycker inte om min kropp — med karlek till dig sjalv sa lar du dig att dlska
din kropp, precis som den ar — helt perfekt pa alla satt

Jag ar besviken pa min kropp for att jag ar sjuk — med karlek till dig sjalv sa
forstar du att din kropp gor sa gott den kan for att hjalpa dig och att du
faktiskt behover gora sa gott du kan for att lyssna pa din kropp och dess
behov. Lar dig dlska din kropp — ni ska leva tillsammans for hela resten av
ditt liv...

Andras asikter ar viktigare an mina — med karlek till dig sjalv vet du att dina
asikter ar lika viktiga som alla andras.
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Jag ar radd for att gora fel — med karlek till dig sjalv sa vet du att gor sa gott
du kan och att alla har ratt att gora fel, vi ar alla manniskor. Tillat dig att
gora fel ibland — du kommer att upptacka att oftast blir det ratt nar du val
vagar prova.

Jag behover andras bekraftelse for att veta att jag duger- med karlek till dig
sjalv vet du att den enda bekraftelse du egentligen behdver maste komma
fran dig sjalv, vad andra tycker och tanker kan du anda inte paverka.

Jag vill vara till lags — med karlek till dig sjalv sa tar du den plats du behover
och har de asikter du kdanner ar ratt i ditt hjarta. Av karlek och respekt for
alla andra sa later du dem tycka och ténka vad de vill -pa samma satt som du
av karlek och respekt for dig sjalv tillater dig att tycka och téanka vad du vill.

Jag anpassar mig for att passa in — med karlek till dig sjalv sa vet du att du
ar bra/perfekt/fantastisk — precis som du ar. Du véljer att umgas med
manniskor som respekterar dig — precis som du ar.

Detta ar bara ett fatal exempel
— karleken till dig sjalv ar grunden i hela ditt liv.
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Karlek eller Ego?

Nar jag pratar om Karlek till Dig har det inget med ditt ego att gora men om du
sager ”Jag alskar mig sjalv for jag ar battre an alla andra” - da ar det ditt ego
som talar, ditt ego som kan fa dig att tro att du ar battre och mer vard &n vad
andra manniskor ar. Ditt ego ar aven den som vill begransa dig och att hindra
dig fran att finna din inre kraft och styrka.

Ditt ego vill helst fa dig att tro att alla andra har ett stérre varde én vad du
sjalv har.

Att du inte kan och att du inte duger till

Ditt ego vill att du ska tro att ditt vdlbefinnande beror pa vad andra tycker om
dig, inte vad Du tycker om dig.

Nar du ar beroende av vad andra tycker om dig och dina handlingar lagger du
all din kraft utanfor dig sjalv, du bli tvungen att anpassa dig efter omvarldens
tankande och tyckande. Du blir utan ansvar for ditt liv eftersom du tror att det
ar andras tyckande som styr.
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Ifragasatt!

Nar du borjar ifragasatta detta inser du saklart att det ar omajligt att styras av
vad alla andra tycker och tanker. ”Alla andra” ar valdigt manga och ingen kan
agera sa att “alla andra” blir n6jda.

Nar du forstatt detta kommer du snart inse att det ar

Du sjalv som skall vara nojd

i ditt Hjarta, din kdnsla - med ditt agerande, nar du ar ndjd mar du bra.

Jag forutsdtter att du forstar att allt handlar om att agera
kdrleksfullt mot allt och alla i livet, det ér grundlédggande for att
kunna leva fran ditt hjérta.
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Fran ditt hjarta

Nar du sager ”Jag dlskar mig sjalv — och jag 6nskar att alla
kunde gora det” da ar det ditt Hjarta som talar.

| ditt Hjdrta sa vet du innerst inne om att du dr vdrd allt du 6nskar,
precis som alla dr.

Vi manniskor, vi ar alla OLIKA.

Vi ser olika ut, vi kommer fran olika platser och vi har olika uppgifter men allt
detta spelar ingen roll.

Vi manniskor, vi ar ALLA LIKA MYCKET VARDA!

Oavsett hur vi ser ut eller var vi kommer ifran, ALLA har samma VARDE!

| ditt Hjarta vet du att det ar sant!

Ténk pa att Jesus sjélv sa for ldnge sedan:

”Du skall dlska din ndsta sdsom dig sjélv”

-Sasom dig sjéilv...

-med andra ord var det helt naturligt att dlska sig sjdlv!

Nu har vi utvecklats sa langt ifran den bibliska tanken att vi maste vanda pa det
och saga:

”Du ska dlska Dig Sjalv sasom du alskar din ndsta” och genast ar det enklare for
de flesta att forsta skillnaden och forhoppningsvis daven hur viktigt det ar att
alska sig sjalv.
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Ja, okey — jag forstar! Men HUR gor jag?

Nar vi arbetar med att skapa eller forstarka karleken till oss sjalva, ar
affirmationer det basta verktyget att anvanda.

En affirmation ar ord som du upprepar till dig sjalv i syfte att skapa en ny
sanning inom dig.

Affirmationer fungerar for att vi 6vertalar oss om att de ar sanna —allt vi har
hort tillracklig manga ganger blir sant.

Vi borjar med att [ata munnen beratta for huvudet att ”jag alskar mig sjalv”, nar
huvudet hort detta tillrackligt ofta borjar huvudet tro att det ar sant.

Nar huvudet vet att det ar sant att

"jag alskar mig sjalv” borjar snart kroppen att lyssna.

Nar aven kroppen har hort detta tillrackligt manga ganger sa vet ocksa kroppen
att det jag sager ar sant — detta innebar att nu vet hela min kropp att ”jag alskar
mig sjalv” — det har blivit en insikt i hela mig och nu vet kropp och sjal samma
sak.

Lakning pa djup niva sker.

SoulaHeart online School SoulaHeart

Journey School




Affirmationer skall alltid upprepas tre ganger.

Allt nytt som ska trdanas in bor upprepas tre ganger for da borjar det fastna.

1. Forst sags bara orden
2. Sen borjar vi hora vad vi sager
3. Sist borjar vi lyssna och ta till oss det vi sager, orden borjar fastna

Hur en affirmation ar formulerad ar mycket viktigare an de flesta forstar. Den
basta, rakaste och mest effektiva affirmation du kan anvanda ar:

”Jag Alskar mig Sjalv!

Jag ar Vard att Ma Bra!”

Upprepa denna affirmation tre ganger pa morgonen och tre ganger pa kvallen —
SAMT vid behov.

Vad ar Vid Behov?

Jo, det ar alla de ganger som du sager negativa saker om dig sjalv — ”jag ar for
dum, for ful, for tjock, for smal, for lang och sa vidare och sa vidare i ALL
oandlighet!

Varje gang du ar negativ mot Dig sa dndra den tanken till din affirmation!

SoulaHeart online School SoulaHeart

Journey School




Din affirmation far dig sa smaning om att inse att du ar bra precis som du ar, att
du ALLTID gor sa gott du kan — dven de ganger som det kanske inte blev sa
himla bra, aven da gjorde du sa gott du kunde.

Forsta att just DU, just NU, ALLTID gor sa gott du kan, borja alska dig sjalv sa
forstar du precis vad jag menar.

Slapp och ga vidare

Nar du fatt en ny kunskap sa ska du bara lagga det gamla monstret bakom dig
och ga vidare. Du maste tillata dig att lara dig nagot nytt utan att blir sjalvkritisk
och tjurig pa dig for att du inte forstod detta tidigare.

Att skapa Karlek till Sig Sjalv ar inget som gar pa en kvart, denna dvning maste
du gora dag efter dag, vecka efter vecka, tills du kanner att den ar sann.

Lat Din Karlek till Dig véxa.
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Praktiskt

De flesta kdanner inte att affirmationen ar sann i borjan, de kanner att de ljuger
for sig sjalv.

Det gor inget! | hur manga ar har du inte statt framfor din spegel och tankt: jag
ar for kort, jag ar for lang, jag ar for smal, jag ar for tjock — eller vad det nu ar
som just du har haft asikter om din kropp... Tank pa att detta heller inte har
varit sant, det har kanske blivit sant for att du tankt det sa ofta.

Med andra ord, du kan 6vertyga dig sjalv om att ndgot som egentligen inte ar
sant — till sist kanns sant.

Anvand samma teknik till att overtyga dig om nagot positivt istallet! Anvand
samma teknik till att skapa och bygga upp din karlek
till dig sjalv!

Det basta och mest effektiva sattet att saga en
affirmation ar att titta dig sjalv i 6gonen i en spegel
och saga affirmationen hogt — dock klarar de flesta
inte av det.

Manga far tarar i 6gonen och kramp i magen av att saga
”)ag alskar Mig Sjalv”

— Om det ar svart sa blunda och upprepa din affirmation tyst inom dig. Forsta
att ju svarare du har att sdga den desto viktigare ar den for dig.
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Nasta gang kommer vi att arbeta med
nasta niva av din karlek till dig sjalv, det ar
det din viktigaste uppgift just nu.

Att satta stopp for din stress och din oro, att leva i balans och vadlbefinnande i
vardagen - det ar fullt mojligt.

DU kan forandra ditt liv.

Varmt lycka till
Susanne Jonsson
Soul & Heart Journey School
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