


- Det er en ssmmenhangende kraft
- Det er ikke selvkearligt at bzere rundt pa skyld og
skam
- Du slukker for skyldfelelse ved at tilgive - for sa at
kunne vere selvkerlig
- Den eneste, du straffer ved ikke at tilgive, er dig
selv ERVISA,
G
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- Nar du ikke er selvkerlig, er du ikke keerlig S

mod andre og omvendt
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- Skyld, skam og fortreengelse kan tynge dig

- Du kan fole, du ikke er nok verd

- Det eroderer dit selvverd

- Derfor er det afgerende at fa bearbejdet emner,
omrader og situationer, som har forirsaget
skyld, skam og vrede SH




- Nogle har siret dig, overskredet dine graenser eller
opfert sig uretferdigt
- Det svigt kan gore dig ulykkelig, saret eller vred
- Folelserne hagtes op pa mennesket, der har péfert dig,
og kan tynge dig
- Ved at tilgive kan du saxtte dig fri fra felelsen af at vaere
et offer for andres handlinger < \WERV'SN’/VG




- Du kan rydde op i det gamle og give dig
selv muligheden for at fa bearbejdet ting
fra fortiden
- Det er en selvkarlig handling at tilgive dig
selv og andre
- Tilgiver du andre, setter du dig selv fri fra
mistanken om, at der er noget galt med dig \@ERV'SN/,V

- Tilgivelse giver dig kraft og energi




- Du er ikke et offer for noget, men leder af dit liv
og kan nu skabe din fremtid

- Intet gammelt har magt over dig

- Den selvkearlige bevidsthed gor dig mere
balanceret og autentisk

- Nu kan du give kerlighed fra et fyldt kar af
selvkerlighed







- Hvad synes du er darligt eller forkert?

- Skriv en side med ting, du gerne vil slippe

- Jeg vil gerne slippe, at jeg taler grimt til mig selv

- Jeg vil gerne slippe mine selvkritiske tanker

- Jeg vil gerne slippe, at jeg satter alle med en
bestemt mening i bas SH




- Hvor du skal satte noget fri
- Hvor du bliver holdt nede

- Hvad du skal tilgive og slippe
- Hvor du skal tilgive

- Hvor du bliver drenet

- Hvad der tager din selvkarlighed




- Jeg tilgiver mig selv for x
- Jeg tilgiver mig selv for y
- Jeg tilgiver mig selv for z




- Virker det maske ikke med det samme

- Virker det pa sigt og med gentagelser

- Laeg mzrke til folelsen i din krop, nér du tilgiver dig selv
- Bliv ved indtil du feler en lettelse og befrielse
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- Som har saret dig

- Som du er vred pa

- Som du ked af ikke var der for dig

- Som du elsker, men som sagde noget tarveligt
- Som har opfert sig uretferdigt




- Forestil dig vedkommende eller kig pa et fysisk billede

- Forestil dig, at tage alt det personen har gjort eller sagt
ud af dig

- Sta med det i heenderne

- Laeg maerke til folelsernes form, farve og konsistens

- Giv nu den her klump tilbage til personen
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- Der sker nu et slip af folelser inde i dig
- Er det anstrengt, sa se det som en mulighed for at sztte
dig selv fri
- Gentag gerne, hvis det er szrligt svaere eller genstridige
folelser
- Hypnoseterapi er ogsi en staerk, alternativ metode \)$°ERV'SN/4/G




- Skriv handlinger ned, som er selvkarlige for dig

- Det kan vaere meditation, en gatur, god mad, en lang lur
- De handlinger viser dig selv kerlighed

- Opprioriter tingene pa din liste




- Pa det fysiske plan behandler du din krop kerligt med

fx. creme, olie, lys, mad, terbastning osv.
- Pa det folelsesmassige plan accepterer du de folelser,
du har - ogsé selvom de er grimme
Du er god nok og przcis, som du skal vaere
- Pa det mentale plan fokuserer du pé, hvad du selv synes,
og ikke hvad andre synes
Tal peent og kerligt om og til dig selv \)$°ERV'SN/4/G
- Pi et spirituelt plan viser du dig selv karlighed
Pa den méde viser du hele verden kerlighed




- Skriv, indtal eller sig positive, steerke og selvkaerlige
setninger:

- “Jeg elsker mig selv, praecis som jeg er”
- “Jeg er nok, praecis som jeg er”
- “Jeg er veerd at elske, praecis som jeg er”

- Setningerne arbejder sig ind i sin underbevidsthed



- Typisk giver du den kerlighed, du selv foretraekker

- Der findes forskellige kerlighedssprog

- Vi har alle et primert og et sekundert kerlighedssprog
- Hvad er deres, og hvad er dit?




1. Fysisk: rore, kramme og fysiske vise, at vi elsker et
andet menneske

2. Verbale: udtrykke sig med ord, at “jeg elsker dig”

3. Gaver eller service: gennem blomster eller en nystroget
skjorte, viser man sin kaerlighed \)$°ERV'SN/4/G




4. Diskussion: i samtale og uenighed kan man marke,
at man kan lide hinanden

5. Beskytter: passer pa hinanden skonomisk,
aldersmaessigt eller arbejdsmaessigt

6. Tid: er meget sammen med dig og prioriterer dé



- Opprioriter tilgivelse og selvkaerlige handlinger

- Leg merke til, hvordan din tilstand er

- Hvordan er dit overskud og relation med dig selv
efter mineden er gaet?




