Virdet 1 att lara oss att dlska och
uppskatta oss sjalva

Kéarlek ar en sann konst att beharska

Visst kan vi fa kérlek och ge karlek och omtanke till andra, men det allra viktigaste &r att utveckla
férmagan att alska oss sjélva. Det &r en mjuk och ljuvlig kérlek.

Att ge dig sjalv det dar allra b&sta, mjukaste och finaste.

Alska... uppskatta dig sjalv som den du &r, precis som du &r, ALLT det du &r, just Nu. Tillta dig sjalv
att vara den allra viktigaste i ditt liv.

Bjud ut dig pa en date, med en middag eller lunch ute. Eller gor en tre ratters middag till dig sjalv

Eller ta dig ut pa spa. Gora saddant dar du ger dig sjalv det dar lilla extra som du behdver, och langtar
efter. Lyssna noga inat vad ditt hjarta énskar och behéver, och ge dig sjélv det. Kompromisslost!

Nér du pa riktigt, pa riiiiktigt, och pa djupet alskar dig sjalv, uppskattar din egna existens har bland
oss andra, s strélar du och s& sprider det sig till andra, s att de OCKSA kan bli paminda hur det &r
att alska sig sjalv.

Jag sjélv har lart mig konsten att alska sig sjalv genom bland annat goda véanner och larare som
inspirerar. Genom att ihdrdigt och seridst dvat in dvningar och metoder som éppnar upp den
kontakten. Jag har nagra till dig med om du &r intresserad

Detta for att JAG VILL ma bra i mitt liv, varje dag, och jag k&nner pa mig att det &r just det jag har
langtat efter mer av., som i slutdndan fatt mig att dedikera mig i konsten av sjalvkérlek, praktisera
sjalvomsorg.

Detta i stéllet for att gora detta genom andras bekraftande och godk&dnnande av mig!
Inte s& uppmuntrande pé djupet kanske...
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