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Forord

Allas livsresa ser olika ut. Vi ir unika individer, lika men
ind4 olika. Att leva ett balanserat liv dir man mar bra och
uppnér vilbefinnande ir en stor uppgift som kriver ett stort
personligt ansvar.

Vilka verktyg finns fér att leva ett gott och harmoniskt
liv? Hur ska jag gora med mitt liv fr att nd harmoni och
vilbefinnande, och for att hantera livet pd bista sitt dven
under dess tyngre perioder? Det finns inte bara ett svar,
eftersom det finns ménga olika saker var och en kan gora
for att tillgodose vara individuella behov. Vi har yttre och
inre behov som ser olika ut.

Vira forutsittningar och méjligheter dr beroende av en
massa faktorer, som till exempel arv, miljé, vinner, intressen,
ekonomi, religion, utbildning, yrke, funktionsnedsittning
och s vidare.

Dock finns det en sak som forenar oss, nimligen tiden
och vad vi gor med den tid vi har i detta liv, hir och nu. Vi
behover alla tid for reflektion och eftertanke for att kunna
lira kinna oss sjilva djupare, komma i kontakt med vart
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inre, bygga upp en god sjilvkinsla, se det egna personliga
virdet och forstd att kirleken till oss sjilva ir nummer ett.
Kirleken bérjar alltid med dig sjilv, den ligger till grund for
att du 6verhuvudraget ska kunna méta andra minniskor och
se det goda i dem.

Det finns en sak till som férenar oss: vi alla bestar av egot
och jaget. Det giller att vara uppmirksam pé att odla sitt
jag, och den dkta, sanna kirleken till sig sjilv. Egot ir bra
i situationer nir vi ir i verklig fara och behéver trygghet.
Tyvirr kan dock egot ta 6verhanden och anvindas pa fel
sitt, sirskilt i forsvarssituationer som styrs av egots agenda,
till exempel nir det handlar om ridsla. Ridslan ir ett skydd
i farliga situationer, men om ridslan uppkommer pa grund
av saknat mod, da ir egot ett hinder. Dirfor dr det vikeigt
act ldra kiinna sig sjilv och bygga upp sitt mod fér att viga
anta utmaningar och gi utanfor den egna bekvimlighetszo-
nen i situationer dir modet behéver lyftas fram istillet for
ridslan. Detta ir ndgot som du behéver uppmirksamma
dig sjilv pd. Ge akt pa vilka kinslor som styr dig. Om det
ir dkea syften som grundar sig i kirlek — bade till dig sjilv
och andra — da ir det ritt.

Allas liv bjuder pd bide glidje och sorg. Livet kan liknas
vid en berg-och-dalbana, det ir sd det ir konstruerat, och
det giller for alla. Livets vig ir alltsd krokig. Ibland kér vi
i diket och da kan det ta lite tid att komma upp pa vigen
igen. Men nir vi kiinner oss sjilva pa djupet s skapas en bra
grund for att kunna hantera personliga sorger av olika slag.
Dirfor dr det viktigt act ligga tid pa att medvetet arbeta med
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sig sjilv och sina goda, positiva kinslor och egenskaper for
att bygga upp sin inre styrka — ndgot som texterna i denna
bok kommer att hjilpa dig med.

Texterna fér dig att reflektera éver var du befinner dig pa
din livsresa, och vad du behéver gora for att bygga vidare
pa det som ir du.

Detta ir en positiv bok med glidje, virme och en massa
kirlek som forhoppningsvis ger dig minga goda insikeer for
att du ska utvecklas och komma vidare p din livsresa.

Livet dr hir och nu, ta vara pa det. Det ir en géva.

Om texterna

Varje text dr utformad efter ndgra av vira minskliga positiva
egenskaper och kinslor. Syftet med texterna ir att fa dig att
reflektera 6ver dig sjilv for att du ska kunna utveckla ditt
goda jag och ditt inre jag, och piminnas om dina positiva
egenskaper. Texterna hjilper dig att blir mer medveten om
dig sjilv s act du akeive tar eget ansvar for dice liv, for din
kropp och sjils bista och for din hallbara utveckling som
minniska.

Varje minniska strivar efter att hitta balansen i tillva-
ron och uppni ett vilmaende. Att arbeta med sig sjilv ar
ett oupphorligt arbete som pigr hela livet. Vi behover alla
uppdatera oss sjilva med jimna mellanrum och dirfér kan
denna bok anvindas hela livet. Ha boken framme sa att dess
verktyg alltid finns tillgingliga. Du kan anvinda boken pé
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hur du vill arbeta med texterna och hur mycket tid du vill
ligga pa reflektion som leder till bittre sjilvkinnedom och
en starkare sjilvkinsla.

Reflektionsprocessen
— Ga fran ord till handling

Efter att du har list varje text kan du stilla fragor till dig
sjlv eller den du arbetar tillsammans med i din reflektions-
process.

Du kan bérja med:

— Ar jag tillrickligt ...2 (Fyll i den kinsla eller egenskap
det giller kring den text du precis list. Till exempel: Ar jag
tillrickligt vacker?)

Om du kidnner att du behover arbeta mer med just den kins-
lan eller egenskapen, still dig dé f6ljande frigor:

¥ Hur ska jag uppné en god kinsla av att vara tillrick-
ligt ...? (Fyll i den kinsla eller egenskap det giller.)

¥ Vad behéver jag gora forst for act kinna tillfredsstillelse
kring den kinsla eller egenskap jag valt att arbeta med?

¥ Skriv ner det som du bestimmer dig fér — antingen hir i
boken eller i en separat reflektionsbok — s att du kan ga
tillbaka och lisa i efterhand f6r att pAminna dig sjilv om
vad du tinkt och kint.
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Det ir svirt att sitta ndgon tidsram, eftersom det tar olika tid
for olika personer att bli starkare kinslomissigt och mentalt.
Helr firdig, klar eller perfeke blir ingen av oss nigonsin. Vi
forfinar och justerar oss sjilva hela livet. Det ir ett oupphor-
ligt arbete att arbeta med sig sjilv. Det fina ir att det alltid
finns ndgot att ldra sig om sig sjilv och ndgot att utvecklas
inom.

Borja med att acceptera dir du befinner dig just nu och
skapa sedan goda vanor som gor att du trinar pé att forbittra
de kinslor och egenskaper du 6nskar uppna.

Belona dig sjilv nir du kinner att du gjort framsteg. Det
ir inte hur ling tid som gitt som avgor, det dr vad du gor
med tiden som ir det viktiga. Att du tar steg — dven om det
ir myrsteg — dr alltid bra. Det ir inte storleken pd stegen som
bestimmer resultatet. Huvudsaken ir att du gor nigot som
du bestimt dig for och att du gor arbetet som krivs for att
forbiteras och utvecklas som person for att du dnnu tydligare
ska hitta det dkta, sanna virdet av det som ir du.
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I
Jag ar vacker




Jag dr vacker pé insidan och utsidan. Jag ger
min inre blomma och mitt inre barn niring s3
att det fro som dr jag fir vixa sig starke till den
fina blomma jag 4r menad att vara. Det gor
jag i syfte att jag ska kunna sprida glidje och
kirlek till mig sjilv och mina medminniskor.
Det ir jag som definierar innebérden av ordet
vacker, och jag dr vacker. Jag har tolkningsritt
pa vad vacker innebir for mig. Jag dr vacker
for att jag dlskar mig sjilv och for att jag viljer
att vara god, sann, och ikta mot mig sjilv och
mina medminniskor. Jag 4r vacker.
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Jag dr unik. Det finns bara en av mig och det dr
jag. Jag har mina livsuppgifter och de dr unika
i sitt slag. Jag jimf6r mig inte med andra. Jag
later inte andra bestimma vad jag ska gora. Jag
gor mina val utifrin kirleken till mig sjilv och
andra. Jag dr unik och gir min unika vig som
jag viljer at mig sjilv. Jag gor mina unika val
som passar mig, och jag viljer med kirlek som
grundliggande fundament. Jag ir unik, det
finns bara en av mig och det ir jag. Jag dr unik.
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Jag dr klok. Att vara klok innebir att ldra sig
saker, fa livserfarenheter, inhimta kunskap
genom studier, arbeten och relationer med
andra minniskor. Att tilligna sig livserfaren-
heter fran arbets- och privatlivet som tillsam-
mans skapar visdom och klokskap. Kunskap
och erfarenheter ger insikter om livet. Jag har
ett ansvar for hur jag anvinder min kunskap.
Livet ir en skola och jag dr hir for att utveckla
min sjil sd act min sjil kan vixa och utvecklas
i kirlekens namn. Jag anvinder min kunskap
for att ocksd virda min kropp pd bista sitt.
Jag anvinder min klokhet for att gynna min
personliga utveckling i ritt riktning. Jag dr klok
och 6ppen for att ta in 4nnu mer god kunskap
for ate 6ka min visdom och klokskap. Jag star
med 6ppna armar och hungrar efter ny kun-

skap. Jag ar klok.
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