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Hele livet har jeg mere eller mindre dejet med
lavt selvveerd, og jeg kunne godt teenke mig
vide, hvordan man kan hgjne det?
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TAL TIL DIT INDRE BARN

Det er i princippet ikke dig, som har lavt selvveerd,
men det lille barn, du engang var. En effektiv meto-
de til at hgjne dit selvveerd er at tale anerkendende
og keerligt til det barn, du var dengang, og dermed
ogsa til den, du er nu. Pa den made kan du sendre
det negative mindset, du patog dig dengang.
Det kan du gere p& mange mader. Jeg har hort
at Louise Hay, en pioner indenfor selvhjzelp, altid
gik rundt med et billede af sig selv som lille pige i
bh’en teet pa hjertet, og at hun hver dag talte paent
og gav masser af keerlighed til den lille pige, hun
var engang, for pd den made at fodre det keerlige
selvbillede.

Mit forslag er, at du ger det samme, altsa finder
en keert billede af dig selv, da du var lille. Lav nogle
kopier af billedet, og hav altid et med dig for eksem-
pel i din telefon, lomme, pung eller bh. Hver gang
du ser pa billedet, siger du noget sedt og keerligt
til dig selv. Det kan du gere pa praecist den méade,
du har lyst til og brug for. Det er vigtigt, at du ikke
kun siger det, men ogsa ever dig i at fale det. Her
er lidt inspiration til, hvad du kan sige til dig selv:
“Jeg elsker dig ubetinget, prescis som du er med
alle dine staerke og mindre staerke sider. Du er mere
end god nok, som du er” Jeg anbefaler, at du ogsa
har et billede af dig selv ved din seng, fordi det, du
beskeeftiger dig med, inden du sover, indvirker pa
dine dremme. | begyndelsen kan det méaske godt
virke lidt akavet, men sa meget desto mere grund
til at ave dig i at elske dig selv, som den du var, og
den du er. @velse gar mester!
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