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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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SE PA DINE BEHOV

Den gode nyhed er, at det aldrig er for sent at
styrke sit selvvaerd, og det pavirker omgivelser
ne positivt. Nar du styrker dit eget selvvaerd, er
sidegevinsten — hvis du har bern — at det ogsa
styrker deres selvvaerd, da vi jo er forbilleder for
vores bern pa godt og ondt.

Start med at skifte fokus fra at opna et specifikt
resultat til selve processen. Dit selvvaerd afhaenger
af, hvordan du passer pa dig selv. Husk at opfylde
dine egne behov. Er du trzet, sa tag en pause eller
ga tidligt i seng. Hvis du skal pa toilettet, sa ger
det. Spis, nar du er sulten og sa videre.

Jeg meder mange, der presser sig selv unadigt,
og det pavirker selvfolelsen og dermed selvvaer
det. Hvis du normalt presser dig selv til at yde 110
procent, sa eksperimenter med “kun” at yde 80
procent, og flyt dit fokus til, hvordan du kan passe
pa dig selv. Sidder du anspaendt, nar du arbejder
med skuldrene op til ererne? Hvis du har sveert ved
at bede om hjeelp, sa ov dig i dette. Opsaet nogle
hyggelige rammer for arbejdet, og vaer opmaerksom
pa, hvordan du har det undervejs i bade krop og
sind. Husk at holde pauser og mzerke efter. Sla
ikke dig selv i hovedet, hvis du ryger tilbage til
det gamle menster. Det er menneskeligt at fejle.
Prov at mzaerke din krop og dine behov: Hvad er
dit behov egentlig, nar du bliver haengende foran
fiernsynet til sent pa aftenen? Er du sulten, nar du
reekker ud efter chipsposen, eller er du i virkelig-
heden trzet eller trist?

Hvis du har sveert ved at maerke dine egentlige
behov er kropskontakt negleordet. Her er mind-
fulness, andedraetsovelser, yoga, kropsterapi og
psykoterapi effektivt, fordi det automatisk hjaelper
os til at komme ned i kroppen og mzerke efter.



