Under allt for manga ar har jag varit for hard mot mig sjily,
pressat mig sjalv till det yttersta och férsummat mig sjalv och
mina behov. Periodvis har jag kimpat med dtstorningspro-
blematik och allvarliga stressymtom. Jag har prioriterat and-
ras behov framfér mina egna pa grinsen till sjélvutplaning i
tron att det dr egoistiskt att ta hand om sig sjalv.

Nu ér jag pa en plats i livet ddr jag inser att det ar ohallbart
att leva ett hallbart liv utan att ta hand om sig sjilv och sina
behov. Nir jag nu skriver min sjunde bok viljer jag darfor
att gora det pa temat “Ta hand om dig — nycklar till sjilvom-
sorg”. Precis som i tidigare bocker skriver jag om det jag sjilv
behover ldsa. Jag delar med mig av hilsofrimjande redskap
och nycklar som jag har férvarvat under livsresans gang. Fra-
gan jag stéller dr: Vad skulle hinda om vara val i livet skulle
utga frin omsorg om oss sjilva; si kallad sjalvomsorg?

Sjilvomsorg, som jag definierar den, handlar om att vilja
sig sjdlv vil, att agera utifrdn omsorg om sig sjilv och ta hand
om sig sjilv som man skulle ta hand om en god vin. Sjilv-
omsorg innebdr att se pa sig sjilv med en varm blick, att vara
forlatande och forstiende mot sig sjily, att vara snill mot sig
sjilv, att acceptera och ge utrymme for sig sjélv, att stélla rim-
ligt hoga krav pa sig sjilv, att varda och virna sig sjily, sin in-
tegritet och sina granser, att ge sig sjilv nya moéjligheter och
chanser att borja om.

Kanske dr du redan bekant med begreppet sjilvmedkans-
la, ett sammansatt ord dér "kinsla” for tankarna till att ga
omkring och kdnna hirliga kinslor {or sig sjilv, nagot som
sjalvomsorg, som jag viljer att anvinda i stillet, inte handlar
om. Sjilvomsorg innebir, precis som ordet visar, framfor allt



att gora omsorgsfulla handlingar mot oss sjilva. Och det kan
vi gbra dven ndr vi inte kdnner for det!

Tink om vi, i olika valsituationer i livet, skulle vilja utifrdn sjilv-
omsorg — att vilja oss sjilva vil. Hur skulle vdra liv se ut da?

Tank om vi skulle vilja relationer utifrdn sjalvomsorg — vilka
skulle vi umgds med da?

Tank om vi skulle vilja sysselsdttning utifrdn sjdlvomsorg —
hur skulle vi studera och arbeta da?

Tank om vi skulle vdlja att ta hand om vdr hdlsa utifrdn sjalv-
omsorg — hur skulle det se ut?

Tank om vi skulle prioritera var fritid utifran sjdlvomsorg —
vad skulle vi géra da?

RELATIONER

FRITID

SYSSELSATTNING

Nir vi véljer att agera utifran sjalvkritik och sjalvforakt blir li-
vet en mardrém. Vi krymper som ménniskor nir vi stindigt
hittar fel p4, tillréttavisar och domer oss sjalva. Vi far illa av
att se ned p4, forakta och férminska oss sjilva.

Om vi lar oss att ta hand om och visa omsorg om oss sjal-
va, Oppnas dorren till ett varmare, vinligare och mer tilla-
tande liv dér det vi viljer att gora utgar fran vilvilja mot oss
sjalva. Vi viljer meningsfullheten, glddjen, kreativiteten, ny-
fikenheten och livslusten! Och nir vi gér det far vi mer ork
till att bry oss om andra.



Det hir ar inte en “ma bra™bok. Vi kan ma daligt och dnda
leva meningsfulla liv! Syftet med den hir boken ér att f6rsto-
ra ditt liv. Jag vill hjélpa dig till ett liv ddr det som &r viktigt
far plats och dar du upplever tillfredsstillelse och menings-
tullhet pa djupet.

Livets mening ar inte att méd bra utan att leva meningsfullt.
Det ar mojligt att leva ett rikt och meningsfullt liv, mitt i sorg,
smidrta, sjukdom, kriser och utmaningar. Vi behover inte "bli
av” med det som gor ont och skaver for att véra liv ska rik-
nas. Vi kan leva ett gott och virdefullt liv mitt i livets tranga
passager och morka griander.

Nu ska vi ge oss ut pa en spinnande resa! I kapitel ett bor-
jar vi med att utforska vad hilsa ar utifrin WHO:s fem di-
mensioner. I kapitel tva fokuserar vi pa livsmiljons paverkan
pa hilsan. I kapitel tre forklarar jag vad sjilvomsorg ar och
varfor det ar viktigt med en balans mellan att bry sig om sig
sjalv och andra for att leva ett hallbart liv. I kapitel fyra far
du lara dig mer om beteende och vad som hinder i dig nir
du tinker sjilvkritiska tankar och blir stressad. I kapitel fem
reser vi till Sjalvomsorgs-landet, dir du far sex nycklar till att
lugna och trygga dig sjilv. I kapitel sex far du veta skillnaden
mellan mal och livsvirden och utforska atta livsvirden som
kan ge dig ett meningsfullt liv. Resan avslutas i kapitel sju
med att jag delar med mig av ytterligare tio tips till hur du
kan vara snall mot dig sjilv.

Med 6nskan om givande lisning i riktning mot ett liv dér
du, utifrdin omsorg om dig sjilv, ger utrymme for det som
ar viktigt.

Cajsa Tengblad
Jonképing, januari 2024



