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INTRODUKTION

Valkommen in i en varld dar du moter dig
sjalv pa djupet; dar affirmationskorten
fungerar som dina foljeslagare pa resan mot
sjalvinsikt och personlig utveckling.

Dessa kort &r mycket mer &n bara ord och
bilder. De ar dina guider mot ett liv fyllt av
medkansla, acceptans och narvaro. Varje
kort &r en daglig pdminnelse om din
oandliga styrka, ditt unika vdrde och din
formaga att mota livets skiftningar med ett
oppet hjarta.

Genom att védva in korten i ditt dagliga liv —
kanske genom att dra ett kort varje morgon
som en intention for dagen, som ett ankare i
din meditation eller som en tréstande
viskning ndr dagen stormar som mest —
bjuder du in en standig kélla till lugn och
inre styrka.

Lat varje kort bli en nyckel till sjalvreflektion
och lata dig vaxa mot den du verkligen &r.
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Affirmationskorten ar baserade pa
Acceptance Commitment Therapy (ACT):s
kadrnprocesser. Vilket ger en kraftfull metod
som leder dig mot ett mer meningsfullt
handlande i livet, dven i tider av prévning.

Med ACT:s kdrnprocesser som grundpelare,
erbjuder dessa kort en vagvisare genom
livets labyrint. Fran att vara helt ndrvarande
i 6gonblicket, att se dina tankar fér vad de ar
— enbart tankar, inte sanningar — till att
finna och folja dina djupaste varderingar.
Det handlar om att agera i linje med vad som
betyder mest for dig, dven nar det kdnns
utmanande, och att vdlkomna livets alla
skiftningar med acceptans.

ACT inbjuder till en flexibel uppméarksamhet;
en formaga att medvetet valja hur du
forhaller dig till dina tankar och kénslor, och
hur du riktar din uppmérksamhet mot det
som berikar och ger ditt liv mening.
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Upptack dina varderingar

Borja med att skriva ned vad som ar viktigt
for dig inom olika livsomraden. Valj en
vardering som sticker ut, reflektera over hur
den paverkar ditt liv. Skriv sedan en
affirmation baserad pa detta. Till exempel,
om "aventyr” ar din vardering, kan din
affirmation vara: "Jag vdlkomnar nya
upplevelser med 6ppet hjarta.”
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AFFIRMATIONSKORTEN OCH
DERAS BETYDELSE

NARVARO

Jag andas in lugn och andas ut stress:
Genom att fokusera pa din andning hjalper
du kroppen att hitta lugn och minska stress.

Varje 6gonblick dr en ny bérjan fér mig:
Denna tanke uppmuntrar dig att se varje
dag som en ny chans att forma ditt liv.

Jag vdlkomnar dagen med 6ppet sinne och
hjéarta:

Detta betonar vikten av att vara mottaglig
och karleksfull infér dagens mdjligheter.

Hur kan jag lara mig att omfamna varje
stund som den kommer, istéllet for att fastna
i gardagen eller oroa mig for morgondagen?
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¥((' Bérja med att rikta din 0\8)4
@S uppmdrksamhet mot din Zc)
andning. Andas djupt in via
ndsan och andas ut genom
munnen. Tdnk vid varje
inandning "Jag andas in lugn?,
och forestdll dig hur en vdg av
lugn och frid fyller ditt inre.
Och vid varje utandning, tdank
"Jag andas ut stress”, och
visualisera hur alla
spdnningar och bekymmer
IGmnar din kropp. Lat varje
andetag fordjupa din
avslappning.
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Nar du andas djupt och
62 medvetet, leder det dig till ga
é? inre lugn och mental narvaro. ,’)§




