"Denne artikkelen var godkjent og skulle egentlig ha veert med i November-utgaven av
Cosmopolitan!!!

Men siden forlaget valgte a ta Cosmo ut av Norge, kom denne artikkelen dessverre ikke
pa trykk!”

Uansett, her er den likevel for de som har lyst til 3 lese!

DU ER BRA NOK!

Er du lei av din indre kritiker som alltid forteller deg at du ikke er bra nok? La Cosmo
hjelper deg 3 temme den irriterende stemmen, og heller bygge et selvbilde du fortjener!

Jenter trenger bekreftelse. Hele tiden. Og det holder sjelden at kjaeresten slenger et par fine ord var
vei i ny og ne. Vi vil aller helst bli overgst med sukkersgte kjaerlighetserklzaeringer og storslagne
komplementer — i hvert fall ndr vi far til noe /itt utenom det vanlige. Er det alle andre som ma ta seg
sammen... eller er det vi som krever for mye? Cosmos eksperter gir deg rad til hvordan du kan fgle at
du strekker til — helt pd egenhdnd, akkurat som du er!

Et typisk jentefenomen

Det er ikke noe vi innbiller oss. Forskning viser faktisk at det er et typisk jentefenomen og ikke fale
seg bra nok. Det kom blant annet frem i en amerikansk undersgkelse der man samlet en stor gruppe
studenter. Alle var like gode i den forstand at de alle hadde jevngode karakterer, og alle ble stilt det
samme spgrsmalet; Hva var grunnen til at en eksamen gikk bra, og en annen gikk darlig? Guttenes
forklaring pa suksess var at de hadde gjort en kiempejobb, var flinke og smarte. Gikk det derimot
darlig p& en eksamen, mente de det skyldtes uflaks.

— Jentenes forklaring pa at en eksamen gikk bra, var flaks eller at de hadde en ekstra snill
lzerer. Gikk det derimot dérlig, vendte de fleste blikket innover med uttalelser som: “Jeg leste ikke
nok” eller "jeg var ikke flink nok”.

— Mange jenter setter altfor store krav til seg selv. I tillegg er de gjerne eksperter pa a finne
feil og mangler, og alt de burde og kunne gjort bedre.

Spgrsmalet "er jeg bra nok?” er ofte koplet opp mot en annen form for perfeksjonisme.

Dersom du vet at “noe” hele tiden kunne veert bedre, klarer du ikke rose deg selv de gangene du
faktisk oppndr og far til noe. Du fokuserer kun pd aspekter ved det som "kunne veert bedre”.

Holder du pa sénn, vil du aldri bli forngyd, sier hun.

Aksepter den du er!

— To love oneself is the beginning of a life-long romance, sa Oscar Wilde. Det sier egentlig alt. Det er
lett & glemme at selvaksept og glede er nzere venner.

— Vi sgker gjerne bekreftelse hos andre fordi vi ikke evner & se gode egenskaper i oss selv.
Det fgrer til at vi gir andre makten til 3 bestemme om de skal gjgre oss tilfredse med den vi er eller
ikke. P& den maten gjgr vi oss avhengige av de rundt oss fordi vi ikke har selvtillit og trygghet til 3
gjgre det selv. Det er farlig, sier helhetsterapeut Gerd Stensrud.




Dropp sammenligningen!

R sammenligne deg selv med andre, er som & sammenligne epler og appelsiner! Med andre ord;
dropp det!

— Vi sammenligner oss gjerne med ulikheter fremfor likheter, altsd de vi i utgangspunktet ikke
har noe til felles med. Det er klart vi taper da. Det vil alltid veere noen som har finere har, er smalere,
flinkere, smartere, morsommere. Vi klarer ikke @ konkurrere med dem, sier helhetsterapeut Gerd
Stensrud.

Husk at de aller fleste har sine problemer, frustrasjoner og ting de sliter med. Kanskje Frgken
Perfekt, som du alltid ser opp til og @nsker at du var som, ser lykkelig ut. Men hvordan vet du at hun
er det? Du har vel hart ordtaket: "Ikke dgm boken etter omslaget™.

— Hun ser sikkert pen, selvsikker og lykkelig ut. Men er hun det? Hvordan vet du at hun er
det? Du synes hun er flink. Ja, vel. Det kan godt hende hun er flink. Men er det etter egen vilje eller
etter press hjemmefra og omgivelsene?, spar Stensrud.

Si det!

Start dagen din med et smil om munnen! Legg merke til alt det vidunderlige rundt deg idet du vdkner,

”on

og si det hgyt til deg selv; “Takk for en god seng”, "takk for en ny dag".

— Det fungerer! Et godt eksempel er barn som vakner og sutrer fordi de ikke vil g3 i
barnehagen, og vi ma forteller dem at de kommer til 3 fa en kjempefin dag. Det samme kan vi gjgre
med oss selv ndr vi far en kjedelig fglelse fordi vi skal pd et mgte eller ikke vil pa jobb. Tenk heller p&
mulighetene som kan komme ut av det mgtet!, oppfordrer helhetsterapeut Gerd Stensrud.

— @nsk deg selv en god morgen idet du mgter deg selv i speilet. “Hei, der var du”. Du er
kanskje litt trgtt i trynet, men hvem er ikke det en tidlig morgen?

— Gre héret, fa pd sminken, spis frokost. Er det faelt og slitsomt? “Nei, det er kjempefint”.
Fortell deg selv at du er pen, at du setter pris pd deg selv og at denne dagen kommer til & bli super!,
rader Stensrud deg.

Fgler du motstand ndr du sier fine ting til deg selv? Det kan i s& fall vaere et tegn pd at du har
behov for & hgre de fine komplementene fra deg selv oftere - og aller helst hver dag.

— Det handler kun om en liten omprogrammering av mgnstre du har gétt for lenge i.”Fake it
till you make it”. Si til deg selv at du er bra nok, akkurat som du er. Du bgr ikke tro p& det engang,
men jeg kan garantere deg at du vil gjgre det til slutt. Vi kan ikke fjerne et hull i veien, men vi kan
fylle det. Spgrsmalet er bare hva du velger 3 fylle det med, sier Stensrud.




Vaer god mot deg selv

Et ordtak sier: "Always act like you're wearing an invisible crown”. Sa begynn a oppfgre deg

som den hverdagsprinsessen du er! A bestemme at du er god nok er som & bestemme deg
for & veere lykkelig. Det handler om & ta et valg og endre perspektiv. Hvordan gnsker du 3 fgle deg?
Og hva skal til for at du fgler deg sdnn?

— Du har kanskje et gnske om 3 "vaere best”. Men vet du egentlig hva det innebaerer? Hva vil
det si for deg & vaere best? Og hvordan vil du bli lykkelig av det? Spgr deg selv: "Hva gnsker jeg i livet
mitt?” Hvordan vil for eksempel de lange, mgrke krgllene du har lyst pa eller den leiligheten du sikler
etter pd Majorstua fa deg til 3 fgle deg bra nok? Forestill deg at du har alt du vil ha og drémmer om.
Undersgk om det du tror du vil ha, er sant. Tgr & ha den samtalen med deg selv, sier Gerd Stensrud.
Veer aerlig med deg selv... Regningen kommer uansett...

Folg hjertet ditt!
Det er ikke alltid alle andre vet hva som er best for deg, sa ta det de sier med en klype salt.

— Si til deg selv: “Jeg har det bra med det jeg gjgr og den jeg er”. Lytt til magefglelsen din, og
finn ut hva som er riktig for DEG. Hvis du hele tiden lever livet etter hva andre sier og mener, ender
du opp med & tape selv. Fglg hjertet ditt! Da kan jeg garantere deg en vinn-vinn-situasjon, sier
helhetsterapeut Gerd Stensrud.

En fin hverdagsgvelse kan vaere 3 forestille deg selv som liten. Lukk gynene, og se for deg
den lille jenta med museflettene og melketennene. Tenk at hun sitter ved siden av deg i sofaen. Hva
vil du si til henne? Fortjener ikke hun alt det beste i verden? Og vil du ikke at hun skal fa det? Lov
hverandre at dere skal finne ut av dette sammen. Si at du alltid skal vaere der for henne, og fortell
hvor verdifull, unik og fantastisk hun er.

— Den dagen du fgler at noe er godt for deg. Da snakker vi. Den dagen du fgler at du stiller
opp for deg selv. Da snakker vi. Den dagen du fgler at du kan stole pd deg selv. Da snakker vi, sier
Stensrud.




