’ ’ Livet édr inte ett problem
som ska lisas utan en
verklighet som ska



Inledning

Ring, ring! Vickarklockan ringer, det dr morgon. Du ligger kvar en
minut i singen och inser att det 4r dags att gd upp och bérja dagen.
Oroskinslan bérjar snurra i magen. Det idr idag det giller. Projektet som
du har slitit med i mer dn en manad ska presenteras infér hela lednings-
gruppen och kollegorna. Du flyger upp ur singen. Hoppar in i duschen.
Hjircat dunkar pa hogvarv. Tankarna flyger genom huvudet. ”Tink om
jag glommer ndgot?”, "Tink nir jag fir ta emot alla applider efterdt!”,
"Klockan fyra i eftermiddag kommer allt det hir att vara 6ver”. Du rotar
runt i garderoben och letar efter ndgot extra. Sjilvklart vill du vara lite
finare dn vanligt en dag som denna. Ska du kéra pa den strikea busines-
slooken, nagot elegant eller forhdja stimningen med lite firg? Efter att
ha provat ett par ombyten ir du pd ging. Du dubbelkollar innehéllet i
portfoljen tre ginger. Just nir du som bist slinger i dig en smorgds och
tar en snabbkopp kaffe vaknar din yngsta dotter och slingrar sig runt
ditt ben.

”Inte nu gumman, jag har s britccom.” Stora tdrar rullar ner for hen-
nes kind. Du bir in henne till din sovande kiirlek i singkammaren och
ligger din dotter tite intill. Klappar dem b&da pa sidan och ryggen tills
lillan har somnat om. Tankarna snurrar allt snabbare. Det dir hade du
ju inte riknat med. Nu ir det brittom. Det ir en viktig dag idag. Antli-
gen ska du fa bekriftelse for hela manadens jobb, alla sena kvillar med
oro dver hur projekeet ska gé ihop. Bilfirden till jobbet gar galant. Vil
framme pa jobbet dr stimningen precis som vanligt. Du blir forundrad.
Det 4r ju en s8 stor och viktig dag for dig och alla beter sig bara precis
som vanligt. Nagon fyller pa sin kaffekopp i automaten och nickar i
forbigdende nir du gar forbi. Du hinger av dig och tar plats inne i kon-
ferensrummet. Sjilvklare 4r du i god tid for att kunna forbereda och
stiilla in det tekniska infor presentationen.

Chefen gir forbi.

"Bra att du redan idr pd plats! Jag blev tvungen att ha ett telefon-
mote med huvudkontoret och vi kommer att behéva korta ndgot pé din
presentation. S& det vore bra om du kollade igenom den och tog bort det
som inte ir s viktigt.”



Din sjilvkinsla sjunker i botten. Det som varit s vikeigt for dig
under en hel ménad viftas bore till f6rman for en telefonkonferens. Du
kinner hur obehagskinslan som kom frin uppspelt nervositet har for-
dndrats till en besviken tyngdkinsla. Chefen 4r ute p en géng efter att
ha gett meddelandet.

En kollega gér forbi och kvittrar glatt.

"Hur kinns det infér presentationen idag? Det ska bli sd spin-
nande.”

Det gir knappt in hos dig. Du stoter ifrdn dig. Det gor dig inte ens
glad, besvikelsen ir sd 6verhingande. Chefen tar inte projektet pa allvar.
Du gér igenom presentationen for att vilja ut vilka bilder du kan ta bort
for att korta av den. Forst kinns alle vikeigt men efter en stund sé verkar
ingenting sirskile vikeigt lingre. Du kinner dig sinkt och lg och dngrar
att du inte visade din besvikelse eller sa ifrén. Nir du har kortat presen-
tationen en aning kommer chefen in igen. ”Ni kan vil bérja klockan tio
som vi sa, s kommer jag in s3 fort jag ir klar.”

Konferensrummet fylls med dina medarbetare, en efter en. Du fir
upp lite energi av att £ beritta om ditt projekt och dina upptickeer.
Klockan gar och chefen har dnnu inte synts till. Efter 30 minuter 4r han
pa plats med en lam ursikt om att métet drog ut pa tiden. Med ett par
meningar forklarar du vad du berittat om projektet hittills och chefen
hummar lite och tittar pd klockan. Du blir nervés. En blandning av
ilska och ledsnad tringer fram. Medarbetarna lyssnar intresserat och ger
dig bekriftelse med sina intresserade frigor. Efterdt fir du kramar av
flera av kollegorna och komplimanger for ditt gedigna arbete. Chefen
berittar hur bra det dr f6r foretaget ace det hiir projekeet r klart.

"Tack for presentationen”, siger han men tittar knappt pé dig. "Vi
har ett ledningsgruppsmaéte hir om ett par minuter s& det vore bra om
du fick ut dina papper och utrustningen till dess.”

Det blev inget jubel. Det blev ingen lyckoruskinsla. Inte ens nir
kollegorna bjuder pa tdrta for ace fira att dice projeke dr klart kan du
kinna dig n6jd och beldten. Det var ndgot som saknades. All din sjilv-
uppskattning férsvann nir du inte fick chefens uppskattning och bekrif-
telse. Frigor snurrar i huvudet. Var det inte bra nog? Vill han avskeda
mig? Ar jag dalig? Resten av din dag hinger du med huvudet och kinner
total olust infér dig sjilv. De obehagliga tankarna och den olustiga kins-
lan biter sig fast.

Miste det vara sdhir? Méste man stindigt vara beroende av yttre
omstindigheter och andra minniskors &sikter for sitt vilmdende? Nej!



Det gar att ta makeen dver sitt eget liv. Ace bli sjilvgiende med en grund-
trygghet som inte svajar sd fort omgivningen ir negativ. Se mig! Om
sjialvkiinsla och jakten pd bekriiftelse kommer att ldra, inspirera och 6va
dig iate bli ledare i ditt eget liv. Det 4r du som styr, pd vig mot dina egna
mal. Det dr du som ir din egen drivkraft. Med en utvecklad formaga till
sjilvbekriftelse och att kunna ta till dig och stirkas av rite typ av bekrif-
telse frén omgivningen kan du gd hur lingt som helst.

Ett liv inifran och ut eller ett liv utifran och in

Jag kallar den typen av liv som ir beskrivet i exemplet ovan for ett liv
utifrdn och in. Med det menar jag att det som hinder utanfér styr den
inre kinslan hos en person. For mig idr kirnan i act ha makeen i sice liv
act leva ett liv med utgdngspunke i sina egna virderingar. Dina virde-
ringar och dina mél 4r styrande for vilka val du gor, vilka resultat du far
och for ditt vilmaende. Kirnan i den hir boken och inspirationen som
den hir boken vill ge handlar om att ta dig fran ett liv utifrdn och in, till
ett liv dir din inre drivkraft styr dig och paverkar det du omger dig med
genom livet. Den lir dig att identifiera och lira kinna din egen driv-
kraft. Acc lyssna till och folja det du vill. Att leva ett liv som du vill ha
— redan idag. Att skapa det vilmaende, den njutning och den sjilvtillit
som du fortjinar.

En primir del i att kunna f6lja vir egen inre drivkraft dr att staka ut
en rikening. Vi miste bestimma oss for vart vi vill komma. Vilket slags
liv vill just du leva? Nir vi har riktningen behover vi 6va var forméga att
bekrifta oss sjilva for act kunna halla kurs och ta oss i mal. D4 vi kan
bekrifta oss sjilva pd ett fordelaktigt och stirkande sitc kan vi ocksd
bérja bestimma i vra egna liv. Vi behéver inte vara beroende av andras
bekriftelse och da inte riskera att personer utanfér styr vara liv i en rike-
ning som inte ger oss nagon slutgiltig tillfredsstillelse.

Bekraftelse — en drog

Den behagliga kinsla vi far av att ta till oss yttre bekriftelse dr hirlig.
Den hirliga kinslan blir som en drog, ndgot vi stindigt soker, ndgot vi
stindigt vill ha mer av. Det ir inte bekriftelse i sig som gor oss gott eller
ont. Allt beror pa vad vi blir bekriftade for, hur det péverkar oss att inte
fa bekriftelse och vad vi dr beredda att goéra for att fortsitta fa bekrif-
telse. Bekriftelse dr positivt om vi kan stirkas av och njuta av den nir vi
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far den. Och om vi kan behélla samma styrka inom oss om den yttre
bekriftelsen uteblir. Bekriftelse gor dig ont om du styr ditt liv efter den
eventuella bekriftelse du hoppas f3 frin andra minniskor. Du riskerar
att tappa bort din egen vilja och tappa fokus pé att leva mot dina mél
och f6lja dina virderingar.

Fran harlig kansla till obehag

Till en bérjan ir det hirligt att uppleva den béljande beldtenhetskinslan
av bekriftelsen i ett leende, ett tack, en kommentar som ”Vad duktig du
ir!” eller "Du 4r alltid att rikna med”. Men efter ett lingre tag i bekrif-
telsejakeens ekorrhjul mirker vi act det inte gar att spara bekriftelse och
ta tll nir vi drabbas av motgingar. Tillfredsstills en grundnivd av
bekriftelse blir det normalt och den kinsla som uppstdr da vi far var
dagliga bekriftelseboost 4r inte mirkbar. Vi behéver 6versvallande
bekriftelse for att kiinna oss sedda, sirskilda, bra och unika. Ett liv i
bekriftelsehjulet blir oerhért trottsame. Livet forlorar delvis sin mening
nir vi stindigt dr pd jake efter nigot som vi inte sjilva kan kontrollera
eller bevara. Kinner du igen dig?

I sé fall inte s konstigt. Vi lever i en kultur som 4r uppbyggd utifrén
var bekriftelsedrift. Det konsumtions- och prestationssamhille vi lever
i 4r skapat av védr jakt pa bekriftelse. Det som ir inne, modernt och
aktuellt i kulturen bekriftas. Vi soker oss till det och forsoker pd alla sitt
skaffa oss mer av det.

Ny strategi for langsiktigt vilmaende

Du behéver en ny strategi. En ny takeik for att kunna m3 bra, gi din
egen vig, for att slippa jaga genom livet och stindigt anpassa dig efter
andras signaler. Den nya strategin innebir act kiinna in vad du sjilv vill
med livet och se till att bekrifta dig s3 att du slutligen kommer dit. Du
kan ocksé blint kasta dig ut och se vad som hinder om du inte foljer
andras vibbar f6r att fa bekriftelse utan gér som du sjilv vill. Du kom-
mer att mirka act det i motsats till vad du kanske tror och befarar, fort-
farande kommer att finnas minniskor och situationer som ger dig stir-

kande bekriftelse.

1



Bekriftelse som gradde pa moset

Bekriftelse bor inte vara det primira i livet, det som hela din dag byggs
kring. Nir du byter fokus kommer du fortfarande att bry dig om hur du
ska beméta minniskor, vilka klider du ska vilja och hur ditt kropps-
sprak uppfattas. Skillnaden ir att du viljer rikening i livet ucifrdn vad
som kinns rite f6r dig sjilv. Inte vad du tror kan kinnas ritt for andra
genom att tolka deras signaler. Du far leva ditt liv efter din egen vilja.

Det tar lite tid att trina upp och identifiera den egna viljan nir man
har varit bekriftelsestyrd under en lingre tid, vilket manga minniskor
4r. I ditt nya liv kommer du ocksd att f3 bekriftelse med jimna mellan-
rum. Denna bekriftelse blir som en bonus och en extra drivkraft som tar
dig framét. Bekriftelsen dr gridden pd moset. Att vara pa vig mot sina
egna mal ir drivkraften som leder till den lingsiktiga lyckan. Att driva
sig sjilv mot sina egna mil, kanske med extra hjilp av andras bekriftelse
och uppskattning, ir ett sitt att stirka sin sjilvkinsla. Det dr et sitt att
visa sig sjilv: det DU vill ir viktigt. Det ir virt att striva for oavsett om
det finns andra som tycker och tinker annorlunda. Att kunna suga i sig
av det som ir bra och stirkande och stoppa huvudet i sanden infér det
som kostar energi och ir forgérande i jakten p&d mélen idr ocksa ett sitt
att visa sig sjilv precis hur viktig du ir.

Om den har boken

Den hir boken kommer att ge dig en inblick i hur virldsbilden ser ut fér
mdnga av oss och hur den styrs av bekriftelse. Med hjilp av inspirerande
personliga berittelser, exempel och évningar som du sjilv gér fir du
inblick i vilka saker du vill utveckla i dict eget liv. Du kommer att £3
sitta upp dina egna mal och {3 vigledning f6r hur du kan uppfylla dem.
Du kommer att £ verkeyg for ace ge dig sjilv stirkande bekriftelse, for
att hantera situationer dir du inte fir bekriftelse och lira dig hur du
avstdr frén att ta emot bekriftelse som inte gynnar dig pa vigen mot att
uppfylla dina egna mal. Boken later dig uppticka och utmana dina
begrinsande tankar. Du kommer att f§ handfasta rdd for hur du sjilv
kan gora, tinka och agera annorlunda i olika situationer.

Boken ir fylld med 6vningar, tankevickande frigestillningar, inspi-
ration genom mina egna erfarenheter och berittelser frin mina klienters
livsresor. Kinner du igen dig i det som presenteras dr du absolut inte
ensam. Det mina klienter ofta uppticker hos sig sjilva genom coachning
4r hur mycket de gér och hur mycket de avstr frin att gora som i grund
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och botten kommer av ridslan for act forlora bekriftelse eller viljan att
fa bekriftelse av ndgon annan.

Del ett av boken syftar till att vicka din igenkinning och finna
inspiration till att vilja gora skillnad. Jag berdttar om mitt eget liv, om
hur vér kultur styr oss till att jaga bekriftelse och hur bekriftelse tar sig
uttryck genom livets alla stadier. Del tvé av boken ligger fokus pé att ta
makten i sitt liv och sjilv bli styrande istillet for act bekriftelsebehovet
ska vara den styrande kraften. Del tre dr en sammanfattning dir hela
sicken knyts ihop.

Fran att veta till att gora

Mainga av dem som kommer pd mina kurser, férelidsningar och som kli-
enter for coachning dr mycket kunniga. Det kan redan mycket av det
som stdr i den hir boken — och mer in s&. De har kunskapen i huvudet,
men de fir inte saker att fungera. Minga av er som lidser denna bok ir
sikert intresserade av personlig utveckling och av att fi en forindring i
ert eget liv p& ndgot sitt. Genom att lisa den hir boken kommer ni att
f4 en massa nya kunskaper. Kunskaperna blir en resurs som ni kan dis-
kutera med andra eller kinna er lite klokare av. Eftersom mélet fér bock-
er inom personlig utveckling ir att lisandet och vningarna ska leda till
forindring sa ligger det en hel del ansvar pa dig. Fér att kunskapen
verkligen ska ta plats i dig sd behovs en insike och en vilja att préva att
gora nytt. Act inte bara veta i huvudet utan borja gora det man vet. Act
borja leva efter de sanningar man kinner till sdvil i kroppen som i huvu-
det.

Boken ger inspiration, argument, motivation och en kinsla av att
det dr mojligt. Jag vill dock géra dig medveten om att det aktiva arbetet
behéver du gora sjilv. Du kan vilja att géra nytt och utmana dig till att
bryta monster. Act foridla inspiration utifrdn och gora den till sin egen
ir ett spinnande arbete som aldrig har nigot slut. Det ir en berikande
process samtidigt som den kan vara tuff och utmanande. Jag kommer
att pdminna dig under bokens gdng med évningar som ger dig méjlighet
att reflektera kring frigan: Vad kan just du GORA med den hir nya/
paminda/sjilvklara insikten? D4 dr det upp till dig att avgéra om du vill
sitta upp konkreta akriviteter i ditt liv som bidrar till att gora nyte eller
vilja att spara det i minnet. Nir vi gér ndgot av en insike flyttar den frin
huvudet till kroppen.
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",- sir vad vi tEink

1 ar vaa vi tanker.

Rlit vi ér horjar i vara tank
Vi ar norjar 1vara tankar.
Med vira tankar skapar

- o [ 1]
vi var varld.



Se mig! Om sjilvkinsia och
Jakten pd bekriftelse

Att £ bekriftelse 4r en biljett pa att du 4r sedd. En kommentar, en upp-
skattande blick. Du syns for den du ir, for hur du ser ut eller for det du
gor. Att synas eller bekriftas dr att bli godkidnd. En kiinsla av att vi bety-
der ndgot. Att vi fir samhérighet och blir godkinda i en gemenskap.
Det idr en minsklig drift att std efter kirlek i olika former frin sin omgiv-
ning. I jakten mot att synas viljer olika personer omedvetet olika vigar.

Medvetenhet om var du syns

Fér minga minniskor 4r det viktigaste att synas. Det blir viktigare dn
act se till ate synas for ndgot som ir bra f6r dem. Att synas f6r nigot som
de vill vara och som de stdr for. For act bli medveten vill jag att du fun-
derar dver foljande frgor:

1 vilka sammanhang syns du?

For vad syns du?

Vad hos dig gor dig synlig?

16



Gor ett + eller ett — om det ir en tillgdng eller en begrinsning for dig att
synas for respektive omrade. Fundera dven hur det skulle paverka ditt liv
och vilbefinnande om du fortsatte att synas for detta 5-15 r framét.
Skulle det fortfarande vara en tillgéng?

Nir du blivit medveten om vad du syns for och nir, ska du fi anvin-
da din kreativitet och bérja styra vad du vill synas for. De sitt och saker
som du bestimt dig att synas for ska vara positiva och stirkande for

dig.

1 vilka sammanhang vill du synas?

For vilka saker vill du synas?

Vad hos dig vill du ska vara synligr?

Vad kan du gira for att bli sedd for de saker du vill bli sedd for?

Vad behiver du indra pa?
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Umginget befaster vad som syns

Umgiinget och gruppen bestimmer vad som ir synligt och vad som ir
berittigat att synas. I olika sammanhang dir vi vistas mer eller mindre
frivilligt 4r det olika saker som automatiske r synliga. I ett visst sam-
manhang ir det sjilvklare bekriftande nir vi tillbringar mesta tiden av
vére liv pa jobbet. I andra umgingen ir det virdet av att vara med famil-
jen eller virdera en rik fritid. Andra saker som automatiskt kan ge en
biljett till att bli sedd kan vara teknik och statusprylar, utseende, manga
kontakter eller vad som i just den gruppen betraktas som ett roligt och
innehéllsrike liv.

Vad ir status och syns automatiskt i ditt umgiinge?

Vad av det iir positivt och stiirkande for dig att synas for?

Sjalvkansla

Att kiinna att du dr vikeig for den du dr som person, det ir sjilvkinsla.
Att kinna ditt virde oavsett prestation, oavsett andras virdering av dig
och det du gor idr att ha sjilvkinsla. Sjilvkinsla 4r ingenting som ir
konstant, som man antingen har eller inte har och sa f6rblir det resten av
livet. Sjilvkinsla hinger ihop med dagsform och paverkas av hur myck-
et man dvar den.

Man kan beskriva sjilvkinsla som rétterna pé ett trid. Kronan med
alla bladen ir sjilvforeroendet och vinden som viner ir olika situationer
som péverkar livet sd vi far kiinslan av att det stormar. Nir véra presta-
tioner fungerar som vi énskar oss och livet vill oss vil, da stdr tridet
stadigt. Men ibland bldser det pa ordentligt. En relation tar slut, vi fir en
utskillning eller en kinsla av misslyckande. Det ir olika for oss alla vad
som slar oss ur balans. Har vi en sjilvkinsla, en positiv kinsla infor oss
sjilva oavsett yttre omstindigheter, s har vart trid roceer. Ece trid med
rotter stdr pall nir det bldser. Ett trid utan djupa rotter faller nir det
stormar. Vet vi att vi inte har linga rétter gor vi medvetet eller omedvetet
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alle for act det aldrig ska bldsa i vart liv. Vi ser till att 6verprestera och
overdrivet forbereda oss for att se till att inte “misslyckas”. En del tinker
alla mojliga tankar de kan komma pé for att forbereda sig pa allt negativt
som skulle kunna hinda. Andra ligger ribban hégt och presterar pa topp
pd alla livets omraden: jobb, relationer, fritid, skola, férildraskap m.m.
En del utsitter sig aldrig f6r ndgot nytt och utmanande f6r att vara sik-
ra pd att aldrig drabbas av bakslag och resultat de inte dr néjda med.

Uttryck for lag sjalvkansla

Lag sjilvkinsla eller ytliga/korta rétter kan ta sig i uttryck i tvé olika
extremer. Dels i det osikra, yttre nedvirderandet. Den hir gruppen styrs
av negativa tankar om sig sjilva och pratar ofta nedvirderande om sig
sjilva. De undervirderar sig sjilva i bdde ord och handling. Dessa perso-
ner kan aldrig vara néjda med sina prestationer, de ir aldrig goda nog,
just for att det dr de som utfort nigot. Det finns ocksd de som drivs av
kinslan ”ingen fir mirka att jag har brister i sjilvkinslan, att jag dr osi-
ker/ridd”. Deras beteende blir éverdrivet sikert bade i tal och handling.
De kan uppfattas som minniskor med mycket gott sjilviortroende. De
tar for sig och har ett behov av att horas och synas for att délja sin inre
kinsla. De forfoljs av ridsla for att ndgon ska genomskdda dem och
komma pa deras brister. De kan nedvirdera andra for att uppfattas som
starkare av sig sjilva eller av andra.

En person med lag sjilvkansla behover pdborja arbetet med att lira
kinna sig sjilv. En vanlig effekt av ldg sjilvkinsla 4r atc vinda kappan
efter vinden. Du beter dig som andra verkar vilja ha dig. Du gér pa bio
om vinnen vill oavsett vad du sjilv har lust med. Du har en sinnesstim-
ning som andra bekriftar dig f6r oavsett vilken kinsla du bir p&. Du
viljer argument i en diskussion utifrin vad som anses vara goda stdnd-
punketer just i detta sammanhang. Det spelar ingen roll vad du egentli-
gen tycker. Ovningarna i denna bok syftar till att utmana dig att lyssna
pd dina tankar och dina inre sanningar. Manga av oss har under si ling
tid bortsett frin vira egna tankar och dsikter att vi inte ens vet vad vi
tycker. Vi har helt stingt av vira inre lyssnaréron, dir vi tar in vira egna
signaler, for att vira yttre lyssnaréron dir vi lyssnar in omgivningens
signaler dr pd helspinn. Det jag definitivt vill inspirera dig att komma
ifran dr ace se lag sjilvkinsla som ndgot statiskt, som nigot oférinderligt.
En del minniskor tenderar att ggmma sig bakom epitetet "1ag sjilvkins-
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la” for att ursikea sitt beteende och fortsitta pd samma sice just dirfor
act de har lag sjilvkinsla. Se etiketten ”18g sjilvkinsla” som en signal om
att du behover inspireras ¢ill att férindra ditt nuvarande beteende mot
dig sjilv. Att gdmma sig bakom lig sjilvkinsla blir att skydda sig frin
utmaningen att bryta en vana och ett monster genom att bérja stirka
eller tycka om sig sjilv. Hitta inspiration till act férindra din situation
genom att lyssna till beskrivningar av hur det 4r act ha god sjilvkinsla.
At hitta en forebild med uttryck for god sjilvkinsla och att gora vning-
ar dr ett ucmirke sdce ace stirka sjilvkinslan.

Hur kan du biist sporra dig sjilv till att lyfta fram
och dva din sjilvkinsla?

Uttryck for god sjalvkansla

En bra beskrivning av dig med god sjilvkinsla dr en person som behand-
lar sig sjilv som sin bista kompis. Du virderar dina egna prestationer
som de verkligen dr. Du sitter grinser, minar om dig sjilv, har kon-
struktiva tankar om dig sjilv och kan vara som du vill. En person med
god sjilvkinsla kan glidjas &t andras framgangar, trivs i och med sig
sjilv, dr trygg i olika situationer och har tro pa sin egen potential i utma-
nande situationer. Med sjilvkinsla kan du hantera motgingar pa ett
konstruktivt sitt och lira av situationen.

Att ha sjilvkinsla dr ace visa for dig sjilv ace du ir vikeig. En vikeig
minniska behandlar du pa bista méjliga sitt och s dr ocksd meningen
att du ska behandla dig sjilv. Inspiration och évningar f6r hur du gir
tillviiga for ace stirka din sjilvkinsla i vardagen kommer lingre fram i
boken. Att du ir elak och ond mot dig sjilv pd ett sitt som en kompis
inte skulle std ut med, ir ett tecken pd att du behdver jobba pa sjilv-
kinslan.

Hur stir det till med din sjilvkinsla?
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Regelbunden pafylining

Vi behover alla regelbundet jobba pa vér kinsla av egenvirde. De flesta
av oss behover 6va in nya synsitt och nya stirkande ritualer. Vi behover
timja vira tankar for att stirka vér sjilvkinsla. Se vad som hinder med
dice liv med lite extra sjilvkinsla och tycka om dig sjilv-fokus!

Du ar ansvarig

Ingen minniska kan ge ndgon annan sjilvkinsla. Du behéver sjilv stir-
ka dig och din egen sjilvkinsla. Du kan f3 inspiration utifrdn for att
behandla dig sjilv pa ett nytt sitc men var och en av oss ir ansvarig for
att jobba med sin egen upplevelse av sig sjilv. Jag hoppas att denna bok
ska bli ett lockbete och verktyg for att att jobba pa din egen sjilvkinsla.

Vad ar bekraftelse?

Bekriftelse ir positiva ord, komplimanger eller ett bevis pd att en annan
minniska har sett dig. Bekriftelse kan vara konkreta handlingar som att
ndgon gbr ndgot som ir positivt for dig, nagon stiller upp for dig eller
ndgon visar med ett sprudlande glidjeuttryck hur mycket du betyder.
Bekriftelse kan dven vara smasaker — allt frén en blick som vi sjilva liser
in och tolkar en uppfattning i, till en forestillning om vad nigon annan
tycker som blir positivt stirkande. Den hir boken inspirerar dig till att
vidga begreppet bekriftelse, vad det idr och har for paverkan pa ditt liv.
Lir dig att uppmirksamma bekriftelse i flera olika former. Lir dig ock-
sd att ta till dig av bekriftelse som stirker dig pd din vig mot dina mal.

Vad ir bekriftelse for dig?

Hur skulle du kunna vidga begreppet bekriifielse for dig sjiilv?
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