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Introduktion till battre sjalvkansla och
kroppsacceptans

Manga manniskor ser sin kropp som ett projekt. Nagot som ska fixas,
formas eller forandras innan den ar vard uppskattning. "Nar jag har gatt
ner tio kilo, da kommer jag vara néjd.” "Nar jag kan springa milen pa under
en timme, da ska jag tycka om mig sjalv.” Men vad hander under tiden?
Ofta fylls resan med sjalvkritik, otalighet och kanslan av att aldrig riktigt

duga.

Sjalvkansla och kroppsacceptans handlar inte om att ge upp sina mal eller
sluta strava framat. Tvartom - det ar att skapa en grund av respekt och
vanlighet mot sig sjalv redan idag. Nar du kan acceptera din kropp i nuet
blir det enklare att ta hand om den, gora halsosamma val och bygga en
livsstil som haller 6ver tid.

Den har guiden vill visa att resan mot battre halsa inte behover vara en
kamp mot kroppen. Den kan istallet bli en resa tillsammans med kroppen.
Genom att starka din sjalvkansla, slappa jamforelser och fira framsteg pa
vagen, blir forandringen inte bara mer hallbar - den blir ocksa roligare.

Kennet Bath
Bodyweight Diet
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Kapitel 1 - Vad éar kroppsacceptans?

Kroppsacceptans ar ett ord som manga missforstar. En del tror att det
betyder att man ska ge upp, sluta trana och bara "noja sig” med hur kroppen
ser ut. | sjalva verket ar det tvartom. Kroppsacceptans handlar om att skapa
en grund av respekt och vanlighet gentemot sig sjalv - en bas att bygga
vidare fran. Nar du accepterar din kropp som den ar idag, blir det lattare att
ta hand om den och att gora de forandringar som leder till battre halsa och
valmaende.

En central skillnad ar att kroppsacceptans inte ar samma sak som sjalvkansla eller
sjalvfortroende. Sjalvfortroende ar kopplat till vad du gor - hur bra du presterar pa
jobbet, i traningen eller i relationer. Sjalvkansla handlar mer om hur du varderar
dig sjalv som manniska, oavsett prestation. Kroppsacceptans daremot handlar om
hur du ser pa och férhaller dig till din kropp. Det innebar att du kan uppskatta din
kropp for vad den gor for dig, snarare an att enbart fokusera pa hur den ser ut.

Att bygga kroppsacceptans kraver ofta en forandring i perspektiv. Istallet for att
hela tiden tanka "Nar jag har gatt ner tio kilo kommer jag vara néjd”, kan du fraga
dig: "Hur kan jag redan idag visa min kropp respekt?” Den fragan leder till andra
handlingar - att ge kroppen naringsrik mat, rorelse, vila och omtanke, inte for att
du hatar den, utan for att du faktiskt bryr dig.

Ett enkelt satt att borja ar att se kroppen som en partner, inte en fiende. Kroppen
arbetar standigt for dig - den reparerar sig sjalv nar du sover, den slar ditt hjarta
utan att du tanker pa det, och den svarar pa traning genom att bli starkare. Nar du
inser hur mycket kroppen gor i det tysta, blir det svarare att se den som nagot som
ska "krigas mot”.

Kroppsacceptans betyder alltsa inte passivitet. Det betyder att du tillater dig sjalv
att kanna varde redan nu, innan du nar ditt mal. Det ger en mer hallbar resa,
eftersom den bygger pa omtanke istallet for sjalvforakt. Och nar grunden ar
omtanke, blir det mycket lattare att skapa varaktiga vanor.

“Ingen kan fa dig att kéinna dig underldagsen utan ditt
medgivande.”
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Kapitel 2 - Din kropp dr alltid i forandring

En av de viktigaste insikterna nar det galler kroppsacceptans ar att kroppen
aldrig ar statisk. Den fordndras standigt, oavsett vad vi gor. Fran barndomen,
genom puberteten, graviditeter, klimakteriet och aldrandet - varje period
innebdr naturliga skiften. Var vikt kan variera, hud och har férandras,
muskelmassan byggs upp och bryts ner. Nar vi férstar att forandring ar en
del av livets natur, blir det lattare att mota kroppen med talamod istallet for
frustration.

Manga fastnar i tanken att kroppen ska "bli klar” vid en viss punkt. Som om det
finns en slutstation dar allt ar perfekt och sedan forblir sa. Men sa fungerar inte
kroppen. Den ar levande, dynamisk och anpassar sig hela tiden efter hur vi lever.
Om du tranar blir du starkare. Om du sover daligt aterhamtar du dig samre. Om
du ater bra mat paverkas energi och valmaende. Allt detta ar bevis pa att kroppen
ar i standig rorelse.

Att se kroppen som en process istallet for ett projekt kan forandra hela din syn pa
halsa. Om du tanker att "jag ar pa en resa” snarare an "jag ar inte framme an” kan
du kanna mer tacksamhet for sma framsteg. Du kanske inte ser dramatiska
resultat pa vagen varje vecka, men din uthallighet forbattras, dina muskler kanns
starkare och ditt humor stabiliseras. Alla dessa forandringar ar lika viktiga som
siffror pa en skala.

Ett praktiskt tips ar att borja folja fler matt an bara vikt. Notera hur du sover, hur
mycket energi du har under dagen eller hur kladerna sitter. Nar du breddar
perspektivet upptacker du fler tecken pa att kroppen faktiskt forandras - ofta
snabbare an du tror.

Genom att acceptera att kroppen ar i standig utveckling slipper du pressen pa att
na en "perfekt” punkt. Istallet kan du se varje fas som en mojlighet att lara kanna
dig sjalv pa nytt. Och nar du moéter de har férandringarna med acceptans, bygger
du bade talamod och motivation att fortsatta framat.

"Sjalvkéinsla dar inte att tro att du ar béttre Gn nagon annan.
Det dr att veta att du ar vardefull precis som du ar.”
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Kapitel 3 — Sjalvbild och inre dialog

Hur vi ser pa oss sjialva paverkar allt - fran motivation till hur vi hanterar
motgangar. Sjalvbilden formas av erfarenheter, relationer och inte minst av
hur vi talar till oss sjdlva i vardagen. Manga manniskor bar pa en inre kritiker
som kommenterar varje snedsteg, varje spegelbild och varje missat
traningspass. Den résten kan vara hardare an nagot nagon annan nagonsin
sagt.

Problemet ar att nar den inre dialogen standigt ar negativ, borjar vi tro pa den. "Jag
duger inte.” "Jag misslyckas alltid.” "Jag kommer aldrig klara det har.” Orden blir
som sma sanningar som noter ner sjalvkanslan och gor resan tyngre an den
behover vara.

FOr att bygga kroppsacceptans behdver vi darfor trana pa att byta perspektiv. Ett
enkelt men kraftfullt verktyg ar att stalla sig fragan: "Skulle jag saga det har till en
van?” Om svaret ar nej, varfor sager du det da till dig sjalv?

Istallet kan du Ova pa att tala mer stodjande. Byt ut "Jag ar vardelds som inte
orkade trana idag” mot "Jag lyssnade pa kroppen och ger den aterhamtning,
imorgon kor jag igen.” Byt "Jag ar sa ful” mot "Min kropp bar mig genom livet, och
jag gor mitt basta for att ta hand om den.” Det handlar inte om att lura sig sjalv,
utan om att ge sig sjalv samma respekt som du skulle ge nagon annan.

Sjalvbilden starks ocksa genom handling. Nar du tar sma steg framat - valjer en
nyttigare maltid, klarar en extra repetition eller prioriterar sémn - skickar du
signalen till dig sjalv: "Jag ar nagon som tar hand om min kropp.” Den kanslan
bygger langsamt upp en positivare sjalvbild.

Att forandra sin inre dialog kraver tid och medvetenhet. Men varje gang du valjer
att prata vanligt med dig sjalv istallet for att kritisera, bygger du ett starkare
fundament. Pa det fundamentet kan du sedan lagga nya vanor, storre mal och
langsiktig motivation.

"Ju mer du gillar dig sjalv, desto mindre blir du
beroende av andras bekrdaftelse.”
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Kapitel 4 — Sma vinster pa végen

Nar vi bestammer oss for en livsstilsforandring ar det latt att blicken fastnar
pa slutmalet. Det kan vara en viss vikt, en kladstorlek eller en prestation.
Problemet ar att vagen dit ofta ar lang, och om vi bara mater framgang i
slutresultat blir resan bade tung och frustrerande. Har kommer kraften i att
uppmdarksamma sma vinster in - det ar dessa som haller motivationen vid liv
och bygger kanslan av att du faktiskt lyckas.

Sma vinster kan vara nastan osynliga om du inte valjer att se dem. Det kan handla
om att du orkade springa fem minuter langre an forra veckan, att du valde vatten
istallet for lask till maten eller att du faktiskt tog dig ivag pa ett traningspass trots
att soffan lockade. Dessa 6gonblick ar inte sma i betydelsen oviktiga - tvartom ar
de fundamenten som hela férandringen bygger pa.

Genom att aktivt fira sma framsteg skapar du en positiv spiral. Hjarnan reagerar pa
kdnslan av beldning och vill upprepa beteendet. Det betyder att varje gang du
tillater dig sjalv att kanna stolthet dver ett litet steg, Okar sannolikheten att du tar
nasta steg ocksa.

Ett konkret tips ar att féra en framstegsjournal. Skriv ner tre saker varje vecka som
du gjort bra for din kropp och ditt valmaende. Det kan vara allt fran att du fatt ihop
atta timmars somn, gatt en extra promenad eller lagat en naringsrik maltid. Nar du
senare blickar tillbaka ser du svart pa vitt att du faktiskt ar pa vag framat, aven om

vagen star still.

Sma vinster bygger ocksa sjalvkansla. Nar du uppmarksammar dem tranar du dig
sjalv i att se det positiva, istallet for att fastna i allt som inte ar perfekt an. Du borjar
bygga en identitet dar du ser dig sjalv som nagon som gor framsteg - varje vecka,
varje dag.

Att omfamna sma vinster pa vagen ar alltsa inte en detalj, det ar en avgdrande
strategi. Forandring sker sallan i ett enda stort kliv, utan i manga sma steg. Och
varje steg ar vart att fira.

“Du kan leta hela vérlden runt efter ndgon som ér mer
vard din kdrlek an du sjalv, men du kommer inte hitta
nagon.”
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Kapitel 5 — Slapp jamforelserna

En av de storsta fienderna till kroppsacceptans ar jamforelser. | dag ar det
nastan omajligt att undvika. Sociala medier ar fyllda av traningsprofiler,
filter, redigerade bilder och kroppar som ofta inte ens ar realistiska. Nar du
dagligen matas med dessa bilder ar det latt att borja tanka att du inte duger,
att din resa gar for langsamt eller att dina resultat inte ar tillrackliga.

Problemet ar att jamforelser nastan alltid ar orattvisa. Du ser nagon annans
hojdpunkter - en valvald vinkel, en redigerad bild, en toppdag - och jamfor det
med din egen vardag. Du ser din trotthet, dina tvivel och dina "misslyckade” dagar,
men det ar sallan nagon annan visar sina. Da ar det inte konstigt att kanslan blir
skev.

Ett forsta steg for att bryta jamforelsemonstret ar att bli medveten om varifran det
kommer. Om du marker att vissa konton pa sociala medier triggar kanslan av
otillracklighet, avfolj dem. Skapa i stallet en miljo - bade digitalt och i vardagen -
som bygger upp dig. FOlj personer som inspirerar snarare an pressar, och omge
dig med manniskor som stottar din resa.

Ett annat satt ar att borja jamfora med dig sjalv. Se tillbaka pa hur du madde for tre
manader sedan. Orkade du mindre pa traningen da &an nu? Sov du samre? At du
mer oregelbundet? Genom att jamféra med ditt eget utgangslage kan du tydligare
se att du faktiskt utvecklas, aven om forandringarna inte alltid syns direkt i spegeln.

Att slappa jamforelser betyder inte att du aldrig kan inspireras av andra. Det
betyder att du inte mater ditt eget varde i relation till dem. Din resa ar unik. Dina
forutsattningar, din genetik, ditt liv och dina mal ar dina. Nar du accepterar det
frigdr du energi att fokusera pa det som verkligen spelar roll - din egen utveckling.

Genom att sluta jamfora dig med andra, och i stallet mata dina framsteg mot dig
sjalv, bygger du en starkare relation till din kropp. Det ar dar grunden for akta
kroppsacceptans finns.

"Att dlska sig sjélv ar bérjan pa en livsidng romans.”
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Kapitel 6 — Kroppen som partner, inte fiende

Manga manniskor ser sin kropp som ett hinder. Den kdnns tung, trog eller
"motarbetande”, och darfor blir traning och kost latt en kamp. Men
sanningen ar att kroppen aldrig ar din fiende. Den gor hela tiden sitt basta
for att halla dig vid liv, aterhamta dig och anpassa sig efter det du ger den.
Nar du bérjar se kroppen som en partner istédllet for en motstandare,
forandras hela resan.

Din kropp bar dig genom livet. Den gor att du kan ga, springa, lyfta, skratta, krama
dina nara och kanna gladje. Den reparerar sig sjalv varje natt medan du sover, den
laker sma sar och den kampar standigt for att halla dig frisk. Bara det ar ett mirakel
vart att uppskatta. Men det ar latt att gldmma nar man fokuserar enbart pa
utseende eller siffror pa en vag.

Att behandla kroppen som en partner innebar att du borjar samarbeta med den.
Traning blir inte ett straff for vad du at, utan ett satt att starka kroppen sa att den
fungerar battre. Bra mat blir inte en bestraffning eller begransning, utan bransle

som ger dig mer energi. Vila och aterhamtning blir inte lathet, utan investeringar i
att kroppen ska kunna prestera igen.

En 6vning du kan prova ar att tacka kroppen for vad den gor. Efter ett traningspass
kan du tanka: "Tack benen for att ni bar mig genom de har évningarna.” Innan du
gar och lagger dig: "Tack kroppen for allt arbete du gjort idag.” Det kan lata banalt,
men den typen av medvetenhet skapar en ny relation till dig sjalv.

Nar du bygger en vanskaplig relation med din kropp minskar ocksa sjalvkritiken.
Du ser inte langre kroppen som ett projekt som ska fixas, utan som en medresenar
i livet. Och precis som med alla bra samarbeten kravs det respekt, talamod och
omtanke.

Att se kroppen som en partner ar darfor inte bara en mental évning - det ar en

nyckel till langsiktigt resultat. For nar du arbetar med kroppen istallet for mot den,
kommer du upptacka att resan inte bara blir enklare, utan ocksa mer gladjefylld.

Kroppen jobbar for dig varje dag, dven nar du inte
madrker det. Ge den kdrlek istdllet for kritik.”
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Kapitel 7 — Bygg styrka i kropp och sinne

Manga borjar trana for att férdandra kroppen - bli starkare, ga ner i vikt eller
bygga muskler. Men det som ofta 6verraskar ar hur mycket traningen
paverkar psyket. Fysisk styrka och mental styrka hanger ihop. Nér du
utmanar kroppen vaxer ocksa ditt sjalvfértroende och din tro pa att du
klarar mer an du tidigare trodde.

Att lyfta tyngre an forra veckan, orka springa lite langre eller klara en 6vning som
tidigare kandes omoijlig, ar bevis pa utveckling. Varje gang du gér nagot du inte
trodde du kunde, skickar du ett budskap till dig sjalv: "Jag klarar mer an jag tror.”
Den kanslan stannar kvar aven utanfor gymmet eller traningspasset. Den gor dig
modigare i vardagen, pa jobbet och i relationer.

Mental styrka handlar inte om att aldrig kanna tvivel eller trotthet. Det handlar om
att fortsatta trots tvivlen. Precis som kroppen behover tranas regelbundet for att
bli starkare, behdver aven psyket utmanas. Varje gang du star emot gamla vanor,
valjer en halsosam vag eller fullféljer nagot som kanns motigt, bygger du mentala
muskler.

En annan aspekt ar kopplingen mellan fysisk aktivitet och hjarnans kemi. Nar du
ror pa dig frigdrs endorfiner och dopamin - signalsubstanser som gor dig mer
motstandskraftig mot stress, oro och nedstamdhet. Traningen blir alltsa inte bara
en investering i kroppen, utan ocksa i ditt mentala valbefinnande.

Det ar ocksa viktigt att komma ihag att styrka inte alltid handlar om att prestera
mer. Ibland ar det storsta tecknet pa styrka att vaga vila, saga nej eller satta
granser. Den typen av mental styrka utvecklas parallellt med den fysiska - och
bada behdvs for en hallbar livsstil.

Genom att trana bade kropp och sinne bygger du en stabil grund for férandring.
Den fysiska styrkan gor att du orkar mer, och den mentala styrkan gor att du
fortsatter aven nar det blir svart. Tillsammans skapar de en kansla av kontroll och
sjalvrespekt som ar ovarderlig under en livsstilsresa.

"Sjalvkdansla véaxer ndar dina handlingar stammer
overens med dina varderingar.”
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Kapitel 8 — Acceptera nuet, men stréva framat

Det ar latt att tro att kroppsacceptans betyder att man ska vara helt nojd som
det ar och sluta vilja utvecklas. Men det ar en missuppfattning.
Kroppsacceptans handlar inte om att ge upp ambitioner - det handlar om att
kunna uppskatta sig sjalv har och nu, samtidigt som man arbetar mot sina

[«

mal.

Att acceptera nuet betyder att du inte fornekar verkligheten. Du kan erkanna: "Det
har ar min kropp idag.” Det betyder inte att du slutar vilja forandra, men det betyder
att du inte hatar dig sjalv pa vagen. Nar du utgar fran acceptans istallet for
sjalvforakt, blir resan mer hallbar och fylld av mindre inre kamp.

Det ar som att vandra mot ett berg. Du kan se toppen som ditt mal, men samtidigt
stanna upp langs vagen och uppskatta utsikten. Om du bara stirrar uppat riskerar
du att missa gladjen i sjalva vandringen. Detsamma galler for en livsstilsforandring -
malet ar viktigt, men vagen dit ar lika vardefull.

Ett konkret satt att trana denna balans ar att satta tva typer av mal: acceptansmal
och utvecklingsmal. Acceptansmal kan vara: "Jag ska tala vanligt till mig sjalv varje
dag” eller "Jag ska uppskatta minst en sak med min kropp varje vecka.”
Utvecklingsmal kan handla om att 6ka vikterna i gymmet, ata mer protein eller
minska stress. Nar du arbetar med bada samtidigt far du bade lugn i nuet och driv
framat.

Det ar ocksa viktigt att forsta att forandring inte ar en rak linje. Det kommer perioder
nar du star still eller till och med backar. Da blir kroppsacceptans en nédvandig
grund. Om du kan acceptera nuet aven under tuffare perioder, blir det lattare att
hitta motivationen att fortsatta.

Att acceptera nuet och samtidigt strava framat ar alltsa ingen motsattning. Det ar en

livshallning. Du kan vara stolt 6ver var du ar idag - och samtidigt kanna gladje i att
du ar pa vag mot nagot annu battre.

"Kom ihag att du har éverlevt 100 % av dina sGémsta
dagar hittills. Du ar starkare éan du tror.”
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Kapitel 9 — Ovningar for battre sjélvkéansia

Kroppsacceptans och sjalvkansla byggs inte pa en dag - de formas genom
sma, medvetna handlingar som upprepas éver tid. Har ar nagra enkla
ovningar du kan trana pa i vardagen for att stirka relationen till dig sjalv och
din kropp:

1. Spegelovningen

Stall dig framfor spegeln varje morgon och sag hogt tre saker du uppskattar med
din kropp. Det kan vara "Jag gillar min styrka”, "Mina ben bar mig genom dagen”
eller "Jag uppskattar min energi idag”. Borja dagen med vanliga ord.

2. Framstegsjournal

Avsatt fem minuter i veckan och skriv ner tre sma framsteg du gjort for din halsa.
Det kan vara att du sov battre, valde en bra maltid eller kande dig starkare i
traningen. Att se utvecklingen pa papper starker motivationen.

3. Byt ut den inre kritiken

Varje gang du marker att du tanker nagot negativt om din kropp - stoppa dig sjalv
och formulera om tanken. Istallet for "Jag ser hemsk ut” kan du saga "Jag tar steg
varje dag for att ma battre”.

4. Kroppsskanning

Satt dig ner, blunda och ga mentalt igenom kroppen fran topp till ta. Lagg marke
till allt din kropp gor: hjartat som slar, lungorna som andas, benen som bar dig.
Avsluta med att tacka kroppen for dess arbete.

5. Fira dig sjalv

Nar du nar ett mal - stort eller litet - bel6na dig sjalv. Det behdver inte vara
materiellt. Det kan vara en paus i solen, ett harligt bad eller tid med nagon du
tycker om. Att fira starker din sjalvkansla och gor resan roligare.

Sammanfattning:

Dessa ovningar ar enkla men kraftfulla. Ju oftare du gér dem, desto mer naturligt
blir det att prata vanligt med dig sjalv, uppskatta din kropp och kanna stolthet dver
din resa. Kroppsacceptans ar inte slutmalet - det ar ett verktyg som gor vagen dit
lattare, starkare och mer hallbar.

"Din relation till dig sjalv satter standarden for alla
andra relationer.”
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Bodyweight Diet

Traning och fasta i kombination.

4, 8 och 12 veckors program

Ga ner1kgiveckan
Du kommer att gd ned 4, 8 eller
12 kilo i ditt program

Pengarna tillbaka garanti
Om du inte gar ned 1 kilo per
vecka under ditt program

Livstidsmedlemskap
Obegrdnsad tillgang till appen
och alla program

Traning

400+ 6vningar med suspension,
miniband, kroppsvikt, hantlar
och gymutrustning

Recept

400+ mdltider med hogt
proteininnehdll, Iagkolhydrat,
glutenfritt, veganskt och
vegetariskt

Behdalla vikten program
Specialprogram fér att behalla
vikten

19:33

Programs

£) BodyweightDiet - Vad Erbjuder Vi Dig?

Klimakterieprogram
Specialprogram anpassat for
kvinnor i klimakteriet

Andropaus program

IProgram for mdn 50+ som
behdver boosta sitt testo och fa
mer energi

Avancerad Tracking
FOlj dina steg, ditt atfonster och
kroppens foradndringar

Medlemsformaner
Rabatter pd produkter,
traningsresor och certifieringar

Bonusprogram
Lopning, rorlighet, rumptrdning,
flexibilitet och mer

Nyhetsbrev

Hall dig uppdaterad om det
senaste inom traning, fasta, kost
och motivation

Full support
Vi svarar pa alla dina fragor
Inom 24 timmar
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Scanna QR koden for
att ladda ned var app!

Bodyweight Diet dr en hogproteindiet med lag andel kolhydrater - ett kost- och traningsprogram anpassat for kvinnor
och man att stodja klimakteriet med hormonell balans, viktnedgang, styrka och energi. wwww.bodyweight.diet



