TAL PAENT
TIL

DIG SELV



u kan lige sa godt forsta det: Du har det, du ser i spejlet. Det er
dig derinde, og det er jer to resten af livet. Sig paent goddag,
for hun forsvinder ikke!

Dit udgangspunkt for godt selvvaerd starter hos dig selv. Forveksl
ikke selvvaerd med selvtillid. Du kan veere bade dygtig, sjov, klog,
et sodt menneske og have masser af selvtillid uden at have noget
selvveerd. Vi kvinder er sada gode til at se det bedste i andre og det
veerste ved os selv. Men her er sandheden: Vi er alle smukke!

Jeg er overordnet rigtig godt tilfreds med mig selv. Jeg har sagt
goddag til min runde mave og mine babykinder. De er en del af mig.
Jeg har veeret pa alle kure og veeret bade tykkere og tyndere, end
jeg er nu. Men det er lige nu, jeg er mest tilfreds. Jeg har altid vidst,
at jeg har peene gjne og en flot mund. Mit har er stort og krellet, mine
ben er lange, og jeg ved, jeg har en flot gang.

Som helt ung folte jeg mig bestemt ikke seerlig laekker, men da
jeg kom i puberteten, fandt jeg ud af at gere noget ud af mig selv. Jeg
havde allerede dengang maven, men gjorde en dyd ud af at frem-
haeve de positive treek frem for at deekke mig til. Jeg gik bade i korte,
stramme ting og udringede toppe som de andre, men gjorde det pa
en made, som passede til min krop. Jeg kebte mit forste par heele
som 13-arig og leerte hurtigt at ga i dem, for det kompenserede for
min rundhed, at jeg gik rank og hgijt ud i livet. Jeg brugte alle mine
penge pa at komme hos Ken hos Stender og fik badde permanentet
og farvet mit har til den store guldmedalje. Jeg elskede at forny mig
og finde nye sider af mig selv. Jeg var paen og yndig den ene maned,
semi-punk og sort maneden efter.
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»Ja, det har vi alle gjort«, teenker du. »Ja, men ger du det stadig«,
sporger jeg s&? Husker du at se nye muligheder i dig selv? Er du god
til at rose dit har og veere stolt af din barm eller dine flotte ben? Nej,
vel! Men nu skal vi lege!

LILLE SPEJL PA VAGGEN DER

Stil dig foran dit spejl. Lad for guds skyld veere med at tage tojet
af! Hav noget pa, du er glad for at se dig selv i. Ja, det kan sagtens
veere, det kun er den ene festkjole, du altid feler dig sken i. Sa er det
pa med den. Jeg vender tilbage til, hvorfor det kun er den ene ting,
du er glad for.

Nu star du der. Og sa kigger du pa dig selv. Som var det forste
gang. Som var du en anden end dig selv. Beer over med dig selv. Veer
sad ved dig selv. Tag dig selv fra toppen og ned. Det er kun dig og
mig, og jeg sladrer ikke til nogen.

Glem Jantelov, og at man ikke skal bleere sig. For man skal bleere
sig, veere stolt og turde sige det. Og tro mig, det kommer du ogsa til!
Du kan godt blive ved med at fole dig mindre laekker, s& leenge du
siger det tit nok til dig selv. Men du kan ogsa lige s& hurtigt komme til
at fole noget andet, nar du selv tror pa det.

Er du glad for dit har? Hvis ikke, sa fa gjort noget ved det. Det er
det, man har frisgrer til. Det er en skan luksus-oplevelse, og man skal
hverken bedgves eller skaeres i. Hvis ja, sa husk at fa det til at sidde
knaldgodt hver dag. Pas og plej det, elsk det, og lad det vaere din glorie
af selvvaerd. Har er en meget sensuel og kvindelig bonusgave, vi har
faet tildelt. De faerreste af os taber det, og selv hvis vi ger, er der hjeelp
i form af skenne parykker og paseetningshar (extensions). Grat har kan
veere sa flot. | stedet for at ga ned over, at du har mistet din tidligere
harfarve, sa se pa det pa denne made: Har du ikke vaeret blondine fer,
kan du pregve det nu. Og var du blondine, har du nu en super freek ver-
sion at lege med, som ger, at du kan ga helt i hvidt uden at blive bleg.
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Tilbage til spejlet. Dit ansigt! Ah, ja. G& teettere pa, kom nu. Du har
kigget dig i spejlet mindst to gange om dagen i hele dit liv, fra du var et
par ar gammel. Du har set dig selv ga fra barn over ung til voksen uden
helt at leegge meerke til, hvad der er sket. Jo, jo, du har da lagt meerke
til farst bumser, sa fuger. Men hvor tit har du virkelig kigget efter?

Luk gjnene et gjeblik. Forestil dig ... dig selv. Kan du det? Ikke helt,
vel? Abn gjnene, og kig igen. Din mund, dine gjne, dine kindben, dine
grer, din hals. Ja, tiden seetter sine spor. Men keel for tiden, husk de
store momenter i dit liv, hdrde som dejlige. Alle sidder i dit ansigt og
er en del af dig. Du er maske ikke stram som en 12-arig, men du har
heller ikke de problemer, en 12-arig har. Du tvivler ikke pa, hvem du
er, hvad du skal, hvad du har lyst til (ikke i sa hgj grad i hvert tilfzelde).
Den livserfaring har sat sig bade i dit sind og i dit ansigt. Du kan jo
sjovt nok sagtens synes, at det er bade smukt og rigtigt hos andre.
Vis samme omsorg for dig selv!

Lad nu blikket vandre nedad. Jeg ved godt, jeg sagde, at du ikke
skulle tage tojet af, men hvis du allerede har faet smag for at finde det
bedste ved dig selv, er du mere end velkommen til at smide alle eller
nogle af kludene.

Hals, kraveben, skuldre. Har du nogle smukke benede nogle af
slagsen? Eller er de runde og har engleblgde former. Tal peent til dem,
for de var vigtige for og er det ogsa fremover. Denne smukke del af dig
taler sit eget sprog.

Maend har i alle tider dremt og skrevet om denne del af kvinders
krop. Den er p& en og samme tid fin og feminin og udsender utroligt
steerke signaler. Elsker du at ga med rund hals eller V-hals? Kunne
du aldrig finde pa at have hgjhalset pa? Far for meget tej omkring
halsen dig til at fale dig indelukket? Sa er du nok en dben og mod-
tagelig kvinde. Anerkend dig selv for det, og forsta, at dette handler
om dine selvfglelser. Gar du med hgjhalset, og elsker du store trgjer
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og torkleeder, gor det dig ikke indelukket og stram. Du er nok bare
en mere genert og felsom kvinde med behov for at have tid til at se
andre mennesker an, for du dbner dig. Anerkend dig selv for det. Dine
valg er udtryk for din egen fine evne til at passe pa dig selv.

Har jeg ikke neevnt din type endnu, sa pyt. Jeg tror, du har forstaet
systemet. Find det smukke frem ved denne del af dig, og forsta, hvad
det er vigtigt for dig at fremhaeve. Pynter du dig ikke sa meget, eller
er du en overpynter, sa prov for sjov at leese mit kapitel om »Smykker,
torkleeder og alle de andre detaljer«. Du ger intet forkert. Du kan bare
leere noget mere og nyt.

Tid til en pause. Maske du lige skal snuppe en kop te eller kaffe.
Man skal have nogle sma pauser i dette afsnit. Mens du venter pa, at
vandet koger, s& studér dine haender. Er de smukke? Traenger de til
en keerlig hand (ja undskyld, det métte jeg jo skrive). Teenk, hvad de
star igennem hver dag. Teenk, hvor de har bragt dig. Prov at tage en
let handcreme pa, og masser dem. Negleband, fingre, knoer, hand-
ryg og handflade. Leenge siden, du har meerket dem, ikke? De arbej-
der hardt for dig hver dag, ligesom dine fedder. Elsk dine haender og
fadder. Det kan godt betale sig.

N4, tilbage til spejlet, min egen. Det er lidt skent det her, ikke? At
se sig selv an. At se de sider af dig selv, du troede, du kendte. Og
bang: Pludselig opdager du, at du er meget smukkere lige der, end
du kunne huske.

Nu kommer den sveere gvelse. Nu skal du kun finde traek ved din
krop, som er paene. Du ma kun fokusere pa det, du synes er godt.
Ogsa selvom du ikke kan lide at sige det hgijt ... endnu. Tag dig god
tid. Skriv dem pa en lille lap til dig selv.

Jeg skrev fglgende til mig selv:
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Kzere Christina.

Hvor har du nogle flotte lange ben, nogle skenne gjne og en flot
mund. Taenk, at du aldrig er blevet bred om hofterne. Din barm sidder
sgu godt endnu, hva’? Og sa efter to born. Jeg synes, dine kraveben
er blevet tydeligere med arene; det ser leekkert ud. Og dit har ... Det
er sgu flot. Det ma du veere stolt af.

Skert? Maske. Men blev du ked af det og trist, mens du skrev det?
Nej, vel?

Nar du ved, hvad du vil fremhaeve og ikke skjule, kan du f& meget
mere glaede af mine kapitler om kjoler, bukser, sko og sa videre. Har
du lige opdaget, at du har de skenneste fadder, og har du egentlig
altid elsket sko, sa ved du nu hvorfor. Hav tillid til dig selv, det giver
godt selvveerd. Nar du bestiller mad pa en restaurant, sidder du vel
heller ikke og teenker over alt det, du ikke kan lide, for at komme frem
til, hvad du har lyst til? Hvis du ger, er det helt galt — og noget, du skal
holde op med gjeblikkeligt!

At have et super-optimistisk blik pa livet er virkelig noget, som star
mit hjerte naert. Det er min tilgang til privatliv, arbejde, udfordringer,
mal. Til alt. Og det ger det hele meget sjovere. Nogle kalder mig ju-
beloptimist, jeg kalder mig bare heldigere end dem. For jeg har det
sjovere, mens jeg keemper med ngjagtig de samme ting som dem.

Hvis din harde selvkritik og selvjustits aendrer dit liv til det bedre,
sa skal du bare fortseette ad det spor. Men hvis du hgrer dig selv ar
ud og ar ind beklage dig over dit og dat ved dig selv, sa slut dog fred
med det. Eller operer eller fyld ud eller tab dig eller tag pa. Men hold
op med det brok, og start med at se det bedste i dig selv!

Ovelsen med spejlet er en, jeg bruger, nar jeg er ude at holde
foredrag for kvinder om fremtoning og selvveerd. Kvinderne bliver
bedt om at sidde og kigge pa sig selv i spejlet, som var det forste
gang. Mange kommer grinende op til mig bagefter og siger, at det
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virkelig gjorde en stor forskel. At de faktisk ikke har kigget pa sig selv
i lang tid. Nej, vi bruger mest spejlet til at holde gje med, om alt er,
som det plejer. Sig goddag til dig selv, og tal paent, for pokker. Forelsk
dig i dig selv.

KAISAS LAKRE BEN 0G FADDER

Kaisa har en fod og et ben, som er lidt misfarvet efter en ulykke. Hun
fortalte mig, at hun ikke brugte s& mange penge eller energi pa sko,
fordi hun var sa ked af det ben.

Den kastede jeg mig naturligvis over med stor forngjelse. Selvfgl-
gelig skal Kaisa ikke ga i larkort, men de sko og stevler, hun kaber,
skal veere sa skanne, at det er det, man ser, for hun har de flotteste
ben og fedder. Vi valgte skenne sko og stremper, og hun leerte at
forkeele sin fod og sit ben. Og i dag flotter hun sig og keber bleerede
sko og stevler, for hun har sluttet fred med sin utilfredshed.

LARS MED DE FLOTTE, LANGE ARME

Lars er en hgj og flot og smalskuldret mand. Ikke »men smalskuld-
ret«. Bemeerk mit ordvalg. Han bliver ikke bredere af, at jeg siger
»0g«, men i det mindste lyder det ikke s& negativt. Jeg leerte Lars
at ga med skjorte med vest over, for s& laegger man meerke til hans
flotte, lange arme — og ikke, hvor langt oppe de egentlig starter pa
hans krop. Get my point?
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TIPS TIL AT BRYDE VANEN

Prov at skifte spejl, naeste gang du skal lsegge makeup. Tag et godt
spejl med hen til vinduet, hvis du plejer at st ude pa badevaerelset.
Du bade bryder en vane og far set dig selv med nye gjne. Maske
ogsa flottere gjne?

Jo flere gange du kun taler positivt om dig selv, des mere tror din
hjerne pa forandringen i din bevidsthed.

At shoppe med tilgangen: »Nu skal jeg ud og fremheeve det bedste
ved mig selv«, ma unaegtelig vaere mere succesfuldt end: »Ah nej, de
har sikkert ikke noget til mine korte ben og brede rgv.«
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