Kronika

et tar emot att
séaga det och
jag 6nskar att
det inte var s34,
men haromda-
gen blev jag
varse att aven jag trillat dit! Sa
skuffa undan! Goér plats i
trasket! For har kommer annu
en flodhast for att véltra sig i
bekraftelsetrasket! Stolt? Na.
No6jd? Inte ett dugg. Hur gick
det till undrar jag? Hur kunde
detta handa mig? Jag trodde
verkligen att jag tranat upp och
rustat min sjalvkansla for
samre tider. Att den skulle
klara av en bump har eller dar.
Att jag accepterat mig sjalv for
den jag &r och vet mitt egna
varde. Att jag verkligen jobbat
pé allt s&nt dar! Anda lyckades
bekraftelseflodhasten smyga
sig pé och Gverrumpla mig.
Jag antar att jag borjade ta
saker och ting for givet. Var
inte ndjd med det jag fick utan
ville ha mer och mer bevis pa

FRIDA A. WERANDER arbetar

som personlig tranare i
Stockholm. Hon ar aven
utbildad mental coach och

driver egna féretaget In Mood
(inmood.se), dar hon bland
annat foérelaser om kost,
traning och mental instéllning

att jag dog. Att jag fortfarande
var med i matchen. Som om
livet ar en tavling? Sa lange allt
gick min vag och alla sa att jag
ar duktig och "likeade” mina
bilder pa Instagram kandes det
bra. Men s& kom en dag da en
van till mig hade fatt jatte-
manga likes pé en facebook-
status och inom mig var det
enda jag kunde kénna
avundsjuka och att det k&ndes
orattvist. What?! Hade jag
kunnat hade jag hallt en hink
vatten Gver mig sjalv och
datorn som straff fér mina
absurda kénslor! Sen nar blev
jag en avundsjuk t6lp som inte
unnade andra lycka och
vélgang? Sen nar blev jag en
sjalvcentrerad fijant som mest
brydde mig om me, myself and
|7 Chockad stangde jag av
datorn och insag att har
kravdes det tunga kavalleriet
for att hitta tillbaka till mjuka,
sndlla, fina tankar om mig sjalv
och min omgivning.

samt hur man far ihop sitt
livspussel och gér fran
soffpotatis till trdningsnoérd.

P& sin fritid haller hon pa med

stand up — och inte séallan
handlar det 4ven d& om just

tréaning! Spana in Fridas blogg

pa halsaochfitness.se.

Min strategi ar

att sluta
jamféra mig med andra. Sluta
tavla. For det kommer alltid
finnas nagon som &r snyggare,
roligare, langre, smalare,
smartare och klokare én vad jag
ar sa darfor verkar det ju himla
onddigt av mig att beddéma mig
sjalv utifrén om andra &r battre
eller sémre an vad jag ar. For
det kommer alltid finnas nagon
som &r battre och bara for att
nagon nu &r smartare eller
roligare &n vad jag ar innebéar
inte det att jag ar en samre
person.

Foérsoka aga

mina egna
kénslor. Sluta hanga upp mig pa
omgivningen och lata dem ha
s&dan makt éver mina kanslor
och mitt valméaende. Det ar ju
faktiskt i slutdndan bara jag
som bér ansvaret for hur jag
mar och vilka tankar jag har.
Ingen annan! Aven om det

BEWRAFTELSETRASKER

givetvis hade varit enklare om
alla bara bérjade bete sig precis
som jag villl

Ova pé att

tycka om mig
sjalv i alla 1agen — inte bara
om jag goér nagot bra och far
berém, utan ocksé nar ndgon
annan ar battre an vad jag ar
eller om jag gor en dalig
prestation. For vi alla ar bara
ménniskor med alla brister
och tillkortakommanden som
hor till.

Det var mina tips. Hittills
funkar det och aven om jag far
jobba hart for att forbattra min
mentala halsa, som jag tagit lite
for given, har jag inte fatt nagra
aterfall av sjélvcentrering,
avundsjuka eller daligt sjalvfor-
troende bara for att nagon
annan ar battre. Vad skulle
DU ge MIG for tips for att inte
hamna i bekraftelsetrasket
igen? Vad har DU for strategier
for att inte SUALV hamna dar?
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