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Hur kan du alska dig sjalv

Lar dig konsten att uppskatta dig sjélv fullt ut
& upplev en lyckligare livskénsla i din vardag

”Att vardera dig sjilv, din tid, dina inputs, dina kanslor och behov, ar
viktigt om du ska kunna &lska dig sjalv & ma riktigt bra”

- Andreas Eder

Oavsett om du kallar det sjidlvomsorg eller sjalvkirlek, att visa vinlighet mot dig sjilv
kan visa sig olika former beroende pa dina véirderingar och intressen och nivan pa ditt
engagemang i sjilvomsorg.

Bubbelbad, farska juicer och ta en timeout for att vila ordentligt ar alla giltiga, men i slutdndan
handlar sjélvkérlek om acceptans av vem du dr just hér och just nu, oavsett vilka svara kénslor du
upplever eller hur utmanande en nuvarande situation kan vara.

Och oavsett om du har uppnétt X, gatt ner i vikt eller tjinat en viss summa pengar.

Djupgaende sjélvkirlek, glddjen att vara du, 4r mojligt for vem som helst att uppnd, men det kraver
ett engagemang fran dig samt en beslutsamhet for att halla dina 16ften, dina goda intentioner.
Dessa sma (men méiktiga!) steg varje dag ger en dvergripande kénsla av positivitet, 6kad

vilbefinnande och ett forankrat sjalvfortroende - en starkare kraft att leda dig sjélv.

"Att visa tacksamhet, acceptans och genuin medkdnsla for dig sjdlv dr ibland ldttare
sagt dn gjort, men dndd dr det oerhort viktigt for ditt vilbefinnande.
For att uppleva en lycklig livskdinsla."”

Lds mer pd ndsta sida...
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Detta kan du gora for att ge dig sjilv kirlek, komma i kontakt med sjalvkirlek:

RESPEKTERA DIG SJALV

Om inte du gor det, vem ska gora det at dig?

Att virdera dig sjélv, din tid, dina inputs och dina kénslor och viktiga behov ar avgdrande pa din vég i
sjdlvkirlek. Ta avstand fran méinniskor och situationer som inte ger dig den respekt du fortjénar.

SATTA HALSOSAMMA GRANSER

Att sétta granser dr ett hidlsosamt och djupt starkande sitt att kommunicera dina 6nskemal och dina
behov till andra. Att upprétthéalla dem kan ibland vara svart men det 4r ocksé en av de storsta
handlingarna av sjadlvkérlek.

SAMLA & TA EMOT KOMPLIMANGER

Samla fina texter, e-postmeddelanden, kort, positiva recensioner och ligg dem alla pa ett stille. Du
kan ocksé samla dven vackra minnen for att vara redo nér negativiteten dr mycket nirvarande. Sedan,
om du kdnner kanske lite sjalvomkan, dgna lite tid at att 14sa igenom allt for att komma ihag hur
fantastisk du &r. (Och kommer alltid att vara det om du viéljer att tro det, men den inre kritikern kan ha
en annan asikt!)

ATT UTTRYCKA TACKSAMHET

Ta nagra lugna stunder att sitta ner ndgonstans med en anteckningsbok och penna. Skriv ner tre saker i
ditt liv som du verkligen &r tacksam for. Ta en stund for att verkligen kidnna var och en av dem och
bada i en stund i den tacksamhetskénslan.

Kénn hur tacksamhet 6ppnar upp for sjalvkarlek och gladjen att leva.

VAR SNALL. IMPLEMENTERA ’KONSTEN ATT GE’ I DIN VARDAG

Hur vi talar till oss sjdlva, och till andra och till livet, dag ut dag in, &r sa sa sa viktigt. Var din egen
cheerleader! (Och luta dig inte mot att andra ska vara det!)

Forsok att visa dig sjdlv och andra medkénsla, kirleksfull empati, snarare @n att ga ner i en spiral av
negativa kritiska tankar. Tekniker Mindfulness samt i min coachning kan stodja dig mycket och gora
en stor inverkan. Borja redan idag att skapa de fordandringar du dnskar att uppleva for att ma battre.
Du kan bdrja med att visa dig sjélv lite mer vanlighet....

FIRA VARJE DAG. AVEN DINA LARDOMAR OCH DINA 'MISSLYCKANDEN'

Livet dr en gava (det dr det verkligen! Sa rikt pa overflod). Avsta fran "spara for det basta'-
mentaliteten. Bér istéllet klanningen du gillar, anvind din nya skissbok, gor en utsokt maltid till dig
sjélv. Fira din existens, fira for att du dr det dir unika Du, och fira andra.

Alla situationer kan ses som nagot positivt. Du véljer vilka glasdgon du anvinder, om och om igen,
varje dag, for att filtrera de vardagliga handelserna. Tacksamhet och firande dr bada dorroppnare till
vélbefinnande, om inte t o m att du upplever en lyckligare livskénsla.

ATT VALJA GLADJE

Som den begavade Brene Brown sédger "Gladje (eller livsglddje) ar sarbart. Vi dr rddda for att luta oss
in i det eftersom vi kénner att nagot kan slita oss bort fran det. Upplev mer glddje genom att praktisera
tacksamhet & firande. Och att trdna pa att vara sarbar.”

Se upp ocksa for den negativa tanken "Var inte for mycket” och lat inte bli att vara for mycket istéllet!
Om det &r gladje, livfull gladje eller frisk kraft du upplever, tilldt dem, lev ut dem, och utforska ofta
vad som ger dig glddje i vardagen, i dina relationer, intimitet och pa jobbet, och (ater)upptéick hur
annu mer levnadsglad du kénner dig i din vardag!

Hur var det att ldsa innehdllet for dig? Vad fastnade i dig? Vad berovde dig?

Kdnner du en nyfikenhet att testa nagot av dessa redan idag kanske? :)



Hoppas detta var hjdlpsamt for dig och att delningen bidrar till
att du kan borja uppleva en livfullare, starkare
och en dnnu mer levnadsgladare versionen av dig sjdilv!

Be well. Stay connected. Be happy.
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Grundaren av Eder Coaching

Skulle du vilja veta mer om hur du kan implementera Mindfulness 1 din vardag
& uppleva en lyckligare livskédnsla, maila mig s& undersoker vi fragan tillsammans.

Du hittar ocksa mer inspirerande material pd min hemsida.

Om du vill veta mer om min coaching eller om de program jag anordnar, vilkommen att
komma pa ditt forsta kostnadsfria samtal med mig.

Edercoaching@gmail.com

Www.edercoaching.se
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