k| 'i\ | L' LYFT DITT LIV

o a'/ o
inreAngelina!

Undrar du vad som far vissa kdndiskvinnor att strala

starkare dn solen? Det dr knappast ndgon hemlig brygd

frdn en svindyr Hollywood-doktor, bara ett grymt sjalv-

fértroende. Och du kan lara dig knepen! av my vLvaANDER
Vilken person blir du nér osidkerheten

> smyger sig pa? Blir du en blyg, mindre
version av dig sjilv eller frammanar du en bild

av dig sjdlv som en powerkvinna a la Angelina
Jolie? Om du stimmer in pa det sistniamnda
kan vi bara gratulera! Att skaffa dig en sjilvsi-
ker forebild att inspireras av 4r bland det biista
du kan gora for ditt sjilvfortroende, menar den
mentala coachen Stefan Pettersson.

— Se personen framfor dig och forestall dig
att du kliver in i henne, férklarar han. Kinn
hur det ir att vara tjejen med sa bra sjilvfor-
troende. D4 tranar du dig sjilv pa att kunna
agera pa ett helt annorlunda sitt.

De som ir sékra pa sig sjilva har lirt sig att
vara det — det 4r inget medfott! Med andra ord:
Du har precis samma forutsittningar att skaffa
dig ett kick-ass-sjilvfortroende som Angelina.

Go6r som
Angie
och
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1 Lura knoppen Nonchalera Fake it ’til

med kroppen din oro you make it

Bérja med att se pa hur du Du &r knappast ensam om att So what om du misslyckas
for dig. Kroppen och hjdrnan tdnka pa vad folk ska tro om nagon gang? Det gér d&ven de

hénger ihop, och du kan
lura dig sjalv att tdnka mer
positivt genom att apa efter
Angelinas stolta hallning.

ndgot annat till hjdrnan, fér-
klarar Stefan Pettersson.
Hela 90 procent av din

stralning, sa folk kommer att
tro att du ar sjdlvsdker och
bemoéta dig efter det. Den
positiva spiralen &r i gang!

dig — men ta en titt pd Angie
nér du kdnner dig osdker. Har
hon ndgonsin gett sken av att
bli berérd av omgivningens

sjalv att du inte far tdnka
pa andras asikter brukar
dock inte fungera — hjdrnan

ditt liv och dina mal. Hjalper
omgivningens asikter dig dit
du vill? Inte? Bra, dd behéver
du dem inte heller.

Isom ruc;p_ﬂ:.
“rr dFai"

bésta. Se pd Angelinas film

The Tourist. Den blev en rejal
flopp under premidrkvallen i
USA, men hon fortsatte att ga pa

Strack pa ryggen, skjut bak negativa kritik? de andra premidrerna —lugn
axlarna och hoj blicken. —Det dukan férdndra &r dig som en filbunke. S4 14gg pa ett
i — Det &r svart att vara sjalv, att &ndra andra dr vadldigt leende och intala dig sjalv att
o héngig och negativ nar du svart, sdger Stefan Pettersson.  du &r grym.
med hjalp av kroppen sidger Att forsoka overtala dig — Manniskor misslyckas inte,

planer misslyckas, sdger Ste-
fan Pettersson. Det ar viktigt
att komma ihag att du som

intala kommunikation till omvarl- reagerar inte pd negationer.  person inte dr fel bara for att
::‘gdsl':“;"r den gar dessutom omedvetet  S& nir du bérjar oroa dig, du kanske fattade fel beslut.

) enom din kropp och ut- fokusera i stéllet pa dig sjélv, Aven om du inte kdnner di
grym. g g g

sa lyckad, fortsatt att bete dig

som om du har varldens basta
sjalvidrtroende. Att 1atsas tills

det blir naturligt fungerar!

Sure, The TouristbleVv sdgad,
men Angelina (och Brad) visade stolt
upp sig pa premidren &nda.
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